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COLOPHON 

De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt twee keer per jaar en is een 
uitgave van Rigpa Nederland. Met als doel informatie te ver- 
schaffen aan iedereen die geïnteresseerd is in en te maken 
heeft met het werk van Sogyal Rinpoche en Rigpa. We infor- 
meren over het onderricht en de bezoeken van Sogyal 
Rinpoche en berichten over de ervaringen van zijn studenten. 
De Nieuwsbrief wordt geheel op vrijwillige basis geschreven, 
samengesteld en geproduceerd door studenten van Sogyal 
Rinpoche. Houders van alle vormen van het Rigpa 
Abonnement ontvangen de Rigpa Nieuwsbrief gratis. U kunt 
de nieuwsbrief ook los kopen op het secretariaat van Rigpa in 
Amsterdam. 


Vanwege het onderricht, de gebeden en afbeeldingen die in de 
nieuwsbrief zijn opgenomen vragen we u deze als Dharma- 
materiaal te behandelen. Als u de nieuwsbrieven niet wilt 
bewaren, gooi ze dan niet weg, maar verbrandt ze liever. 


REDACTIE: Hans Biesboer, Rob Chrispijn, Ulli Fischer, Anke 
Herder, Annet Kossen, Ruud de Gunst (grafische vormgeving) 


MET BIJDRAGEN VAN: Chantal Bergers, Robert de Boer, 
Ghislaine Engelhardt-Werner, Ramon de Geus, Martijn van 
Gorp, Fia Huizinga, Gonnie Jansen, Josine de Jong, Frits 
Jonker, Willem Kattenberg, Marieke Kooman, Karel Lefevre, 
Wiene Locher, Wim Marseille, Marijke Moers, Jeroen Slieker, 
Coby Timmerman, Yara Vrolijks 


Foto’s: Menno Bijleveld, Rob Chrispijn, Ruud de Gunst, Ulli 
Fischer, Bart de Natris, Jeroen Slieker, Wim Marseille 
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RICHTLIJNEN VOOR AUTEURS 

Lever je tekst aan per mail of op een diskette in het formaat 
van een gangbaar tekstverwerkingsprogramma naar de redac- 
tie. Maak de tekst zo min mogelijk op. Dus geen tabs aanbren- 
gen, niet inspringen of grote koppen gebruiken. Alleen aline- 
a's en het gebruik van vet of cursief kan worden aangegeven. 
Vermeld geciteerde schriftelijke bronnen zo volledig mogelijk 
aan het einde van de tekst. Foto's en illustraties of suggesties 
daartoe zijn van harte welkom. Let daarbij op mogelijke 
auteursrechten. Als je niet over een computer kunt beschik- 
ken en de tekst niet te lang is, kun je deze ook getypt of dui- 
delijk leesbaar met de hand geschreven inleveren. 


POSTADRES RIGPA NEDERLAND 
Van Ostadestraat 300 
1073 TW Amsterdam 


BEZOEKADRES CENTRUM AMSTERDAM 

Kuiperstraat ter hoogte van nr. 148, 1073 EV Amsterdam 
Voor meer informatie kunt u telefonisch contact opnemen 
met het secretariaat in Amsterdam: dinsdag en donderdag van 
IO.OO tot 13.00 uur 

Telefoon : 020-4705100 

E-mail : rigpa@®rigpa.nl 


BEZOEKADRES CENTRUM GRONINGEN 
Aweg 18, 9718 CV Groningen 

Telefoon : 050-3138765 

E-mail : infogroningen @rigpa.nl 


Website: www.rigpa.nl voor actuele informatie over het cur- 
susaanbod en evenementen 


Foro oMsIAG: Lerab Ling, boom op de heuveltop 
(foto: Marian Kuiper) 


OUD DHARMA-MATERIAAL 

Als je Dharma-materiaal (tekst of foto) niet meer nodig hebt, 
is het het beste om het te verbranden. Op het kantoor van 
Rigpa stapelt het te verbranden materiaal zich op. Wie is in de 
gelegenheid dit mee te nemen en in de tuin of kachel te ver- 
banden. Graag even bellen met het secretariaat 020-4705100. 
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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS, 


Een van de belangrijkste gebeurtenissen van het afgelopen jaar was 
voor Rigpa het einde van de Drie-jaarretraite en daarmee de terug- 
keer van de Nederlandse deelnemers. Daar wordt in dit nummer 
bij stilgestaan met een artikel waarin vier deelnemers uitgebreid 
aan het woord komen. Opvallend is hoe ieder op volkomen eigen 
wijze deze Drie-jaarretraite heeft beleefd. We hebben allemaal een- 
zelfde palet aan emoties, maar hoe we daarmee ons leven inkleu- 
ren verschilt heel erg van mens tot mens. Dat bewijzen ook de twee 
andere interviews met Rigpa-studenten die vertellen wat voor 
invloed de Dharma op hun leven heeft. 

Deze aflevering van de Nieuwsbrief bevat meer persoonlijke verha- 


len dan gebruikelijk. Maar natuurlijk wordt er ook aandacht 
besteed aan de vele activiteiten binnen Rigpa. Er gebeurt zoveel dat 
de redactie geen gebrek aan kopij had. Integendeel, gezien de 
beschikbare ruimte moesten we zelfs enkele artikelen doorschuiven 
naar een volgend nummer. We vragen de auteurs van die stukken 
om begrip en geduld, en nodigen schrijvers in spe graag uit om ook 
iets voor de Nieuwsbrief te schrijven. Ieder ingezonden artikel krijgt 
altijd de aandacht die het verdient en wordt waar nodig geredi- 
geerd, vanzelfsprekend in overleg met de auteur. 


NAMENS DE REDACTIE, ROB CHRISPIJN 


INTERNATIONAL SPIRITUAL CARE CONFE- 
RENCE: ‘COMPASSION AND PRESENCE 


Het Ierse Killarney was de plek waar vorig jaar in april de eerste ‘International Care Conference’ plaats vond. Deze conferentie georga- 
niseerd door Rigpa’s Spiritual Care Education Program bracht 500 professionele hulpverleners uit heel de wereld bij elkaar om uit te wis- 
selen over spirituele zorg. Maar wat houdt spirituele zorg eigenlijk in? Daar is nog niet zo eenvoudig antwoord op te geven. Christine 
Longaker, medegrondlegger van spirituele zorg binnen Rigpa, wees er in haar openingstoespraak op dat ‘spirituele zorg’ net zo min als de 
term ‘spiritualiteit’ in een sluitende definitie te vangen is. En dat is maar goed ook, want zo blijft er ruimte en de uitdaging om spirituele 


zorg af te stemmen op de behoeften van de persoon in kwestie. 


Conferentieverslag 


Chantal Bergers is als huisarts en palliatief consulent gespe- 
cialiseerd in de zorg in de laatste levensfase. Sinds 2002 is ze 
student van Sogyal Rinpoche. Chantal (43) nam deel aan de 
Spiritual Care Conference en schreef een verslag voor ons. 
Waarom vond Chantal het nodig af te reizen naar Killarney? 
Omdat ze zich er pijnlijk van bewust is, dat de medische 
wereld tekort schiet in de zorg voor patiënten. “Technisch 
heeft de zorg een hoge vlucht genomen, maar een woord als 
‘liefde’ mag nauwelijks meer worden genoemd,” zegt zij. “Er 
wordt gepraat over geld, producten en prestaties. Alles moet 
in toenemende mate transparant en meetbaar zijn. Maar als je 
op de klok moet kijken als je met iemand bezig bent, is dat 
funest voor jouw aandacht”. Reden genoeg om eens te zien 
wat spiritual care te bieden heeft. 


Samen met vijf andere dames uit Nederland heb ik mijn 
intrek genomen in een lerse Bed and Breakfast. De dame van 
het huis kan haar Irish Breakfast alleen aan mij kwijt, de ande- 
ren hoeven geen worstjes en eieren met spek. Op onze 
kamers hangen bloemetjesgordijnen. Elke avond is de elektri- 
sche deken aangezet, onze bedden zijn keurig opgemaakt. 
Het uitzicht als ik ’s morgens wakker word, is fantastisch. 


De gasten voor de conferentie in Killarney komen uit heel de 
wereld, evenals de sprekers. Klinkende namen als Jon Kabat- 
Zinn, Sister Stanislaus Kennedy, Ira Byock en Christine 
Longaker. Sogyal Rinpoche geeft op de avond voor de start van 
de conferentie een publieke lezing en is ook een van de spre- 
kers op de eerste dag van de conferentie. Rinpoches lezing op 
de eerste dag loopt uit en is dusdanig boeiend, dat Jon Kabat- 
Zinn aanbiedt een deel van zijn lezing te verplaatsen naar de 
volgende dag. 


De conferentie is multidisciplinair van karakter. We krijgen 
voordrachten te horen van artsen, psychologen, verpleegkun- 
digen, een lerse non (die op haar zeventigste nog parachute 
wil springen) en wetenschappers. Lezingen worden afgewis- 
seld met workshops. 


“Als hulpverlener kun je je laten raken. Je kunt werken vanuit 
liefde en mededogen.” 


De rode draad van de conferentie is: werken met liefde en 
mededogen. Het is belangrijk te proberen erachter te komen 
wie de persoon is, voor wie je zorgt. Te zien wat hij of zij nodig 
heeft. De hulpverlener verschilt helemaal niet zoveel van de 
patiënt. Iedereen heeft een verhaal te vertellen. Tony O'Brien, 
arts en hospice-directeur, deelt zijn ervaring met ons: “Ik 
besefte dat die patiënt in drie dagen meer geleefd had dan ik 


p 


in de laatste drie maanden....”. 


Het is belangrijk om te kijken naar de persoon en diens hele 
wezen. Om bereid te zijn de persoon te ontmoeten op zijn of 
haar eigen terrein en respect te hebben. Sister Stanislaus 
Kennedy, een non die bekend staat om haar visie en een pio- 
nier is in de sociale zorg, vertelt over dakloze vrouwen. Ze 
deelde een poos hun leven op straat. Uiteraard vonden de 
vrouwen het erg geen dak boven hun hoofd te hebben, maar 
erger nog vonden ze dat mensen geen respect meer voor hen 
hadden. Deze vrouwen die door veel pijn en lijden zijn 
gegaan, hebben diep van binnen veel liefde en waardigheid in 
zich. Dat weer wakker maken, vraagt tijd en onvoorwaardelij- 
ke liefde. Sister Stansislaus overtuiging is: “Als hulpverlener 
kun je je laten raken. Je kunt werken vanuit liefde en mededo- 
gen. Het verandert je. Daarmee geeft de persoon voor wie je 
zorgt jou een waardevol cadeau.” 


Ira Byock, arts en autoriteit in de palliatieve zorg, citeert een 
uitspraak van Moeder Theresa: “Er is meer honger naar liefde 
en waardering in deze wereld dan naar brood.” Tony Bates 
werkt met jongeren die psychisch in de war zijn. Hij zegt: 
“Het is belangrijk om een open houding te hebben, om echt 
aanwezig te zijn, zonder eigen agenda. Probeer samen te zoe- 
ken naar waar het is misgegaan. Waar hebben ze zich opgeslo- 
ten in zichzelf? Wat is daaraan voorafgegaan? De belangrijk- 
ste vragen die de jongeren hebben, zijn: houd je van mij? 
Denk je dat er hoop is voor mij? Denk je dat ik het waard ben? 
Iedereen heeft innerlijke schoonheid. Het is aan ons om die te 
vinden”. 


Jon Kabat-Zinn, gerenommeerde wetenschapper, meditatiele- 
raar en grondlegger van Mindfulness-Based Stressreduction, 
vindt dat we zoveel leren van onze patiënten: “Ze zijn de bod- 
hisattva’s in onze levens. Ze laten ons zien dat we veel groter 
zijn dan onze concepten en curriculum vitae’s. ‘Er zijn voor 
iemand is helemaal niet zo gemakkelijk, volgens Kabat-Zinn. 
Soms zijn we niet eens aanwezig in onze eigen levens. We 
moeten steeds opnieuw de connectie maken met het hier en 
nu. Mediteren doen we niet alleen op een kussen. Mediteren 
is leven. Erbij blijven, ook als we dat liever niet willen. 
Accepteren wat er is. Dan kom je thuis bij jezelf”. 


Christine Longaker, auteur en medeoprichters van Rigpa's 
Spiritual Care Program: “Bij spirituele zorg gaat het niet om 
een manier van doen maar om een wijze van zijn. Probeer 
mensen te helpen een verbinding te maken met wat voor hen 
het belangrijkste is. Help hen om de zin te vinden van hun 
leven, zodat ze zelf een manier kunnen vinden om moeilijk- 
heden te doorstaan. Dat is niet altijd eenvoudig”, houdt ze ons 
voor: “Kun je bij de vraag blijven zonder meteen een antwoord 
te hebben?” Tony O’Brien voegt toe: “Het verdriet van verlies 
heeft geen antwoorden nodig, alleen een stille, aandachtige 
luisteraar.” 


“Als we zorgen voor anderen is het belangrijkste, dat we onze 
liefde geven met heel ons hart zonder enige voorwaarde en 
vrij van gehechtheid.” 


Sogyal Rinpoche spreekt over het hart van compassie. De zorg 
voor zieken kan een uitdaging zijn. Hoe kunnen we daarin 
goed voor onszelf zorgen en het beste in onszelf naar boven 
halen? Door te mediteren en daardoor onze geest te transfor- 
meren. Dit brengt ons bij de natuur van onze geest en van 
daaruit vanzelf bij het mededogen in onszelf. We zijn zo intel- 
ligent, maar van de dood hebben we geen kaas gegeten. We 
snappen er niets van. Dus kijken we er maar niet naar. Maar 
het moment van de dood is het moment van de waarheid. Het 
is een spiegel waarin ons leven gereflecteerd wordt. Het ver- 
telt ons wat leven is, wie God is, wat de ware zin van ons leven 
15. 


Als we mededogen ontwikkelen, komen we bij ons goede hart. 
Negativiteit lost op, al het kwaad wordt verwijderd. Dan kun- 
nen we werkelijk geven. Zorgen voor jezelf is niet anders dan 
zorgen voor anderen. Als we zorgen voor anderen is het 
belangrijkste, dat we onze liefde aan hen geven met heel ons 
hart zonder enige voorwaarde en vrij van gehechtheid. Dit 
komt van diep binnenin, het is als goddelijke liefde. We wor- 
den de ambassadeur van de Boeddha's of van Christus. Deze 
liefde is gezegend. Deze liefde helpt ons om een veilige haven 
voor mensen te zijn, om inspiratie te brengen en begrip in 
onze blik. We kunnen warmte brengen. 

Rinpoche drukt ons op het hart, dat het goed is te realiseren 
dat we als dokter of verpleegkundige voor de zieke soms de 











enige link naar het leven zijn. Als je dit goed beseft, kan het je 
uitputting verdrijven. De ander is gewoon een ‘andere jij. 
Door mededogen te koppelen aan wijsheid kunnen we meer 
voor elkaar krijgen met minder inspanning. Dit is een goede 
preventie van burn-out! Laten we op deze manier zorgen voor 
een “stille revolutie” in de manier waarop we kijken naar het 
zorgen voor anderen. 


Het is een bijzonder inspirerende conferentie geweest. Al die 
mensen uit al die landen gaan terug met nieuwe bagage en 
vooral met het gevoel dat ze niet alleen zijn. Verandering kan, 
verandering moet. Ik ben dankbaar. 

CHANTAL BERGERS 


Een conference report is ook te lezen op: www.spiritualcare- 
conference.com 


Voor meer informatie over Rigpa Spiritual Care: 


www.spcare.org 


Sogyal Rinpoche spreekt over het hart van compassie in Killarney, Ierland 
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SPIRITUAL CARE TRAININGEN VAN START 


Het Spirituele Zorg Programma van Rigpa is gericht is op het 
trainen van hulpverleners, zowel vrijwilligers als professio- 
nals, die betrokken zijn bij de zorg voor langdurig zieken en 
stervenden. Het programma is gebaseerd op ‘Het Tibetaanse 
Boek van Leven en Sterven en ontwikkeld door Christine 
Longaker, auteur van het boek ‘Het Licht van Afscheid’. De 
activiteiten van Spiritual Care worden aangeboden in Ierland, 
Frankrijk, Duitsland, Italië, Zwitserland, Engeland, Australië, 
de Verenigde Staten en in Nederland. 


In verband met de Drie-jaarretraite waren veel ervaren studen- 
ten in Lerab Ling. Met als gevolg dat Spirituele Zorg 
Nederland niet de hoeveelheid 
seminars en werkgroepen kon 
aanbieden zoals in voorafgaan- 
de jaren. Nu de Drie-jaarretrai- 
te ten einde is, komt daar ver- 
andering in. 


In oktober vorig jaar is een 
studiegroep in Groningen van 
start gegaan onder de ervaren 
leiding van senior educator 
Marijke Holt. Er nemen 15 
mensen deel: één man en ver- 
der allemaal vrouwen. De deelnemers zijn afkomstig uit 
Groningen, Drenthe en Friesland en zelfs uit Almelo en 
Amersfoort. Ze zijn werkzaam in het hoger beroepsonderwijs, 
in de zorg, bij het bevolkingsonderzoek en binnen de ster- 
vensbegeleiding. De studiegroep komt op ro zaterdagen bij- 
ееп van то tot 17 uur in het Groningse Rigpa-centrum. 


In Groningen gaat in het najaar van 2oro wederom een stu- 
diegroep van start. In Amsterdam start op 13 februari een stu- 
diegroep Spirituele Zorg met 20 deelnemers. De belangstel- 
ling was zo groot, dat er nu al enkele mensen op de wachtlijst 
staan voor een volgende groep. 


Seminars of werkgroepen van Spirituele Zorg reiken hulpver- 


“Hoe meer we het spirituele onderricht belicha- 
men, des te natuurlijker en effectiever kunnen we 
spirituele zorg bieden aan een stervende. Hoe we 
zijn is zo veel belangrijker dan wat we zeggen of 
doen. Onze aanwezigheid op zich kan de sterven- 
de medemens al geruststellen en bij hem of haar 
een fundamenteel vertrouwen oproepen, een 
gevoel van bemoediging en van zingeving.” Hist 


leners handvatten aan, zodat ze hun begrip van de spirituele 
dimensie in hun werk kunnen verdiepen en integreren. 
Spirituele Zorg houdt dus niet per se in dat spirituele onder- 
steuning aan zieken of stervenden wordt geboden. “Hiertoe 
worden wel eens verzoeken gedaan. We gaan er op in door 
ervaren mensen in contact te brengen met de vragenstellers,” 
aldus Pouwel van de Siepkamp, coördinator Spirituele Zorg 
Rigpa Nederland. 


Het Spiritual Care Program is overigens vooral bedoeld voor 
mensen die nog geen Rigpa-student zijn. Pouwel legt uit: 
“Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat dit programma juist 
mensen uit andere tradities in 
de gelegenheid stelt, kennis te 
maken met het boeddhisme. 
Opdat zij profiteren van de 
boeddhistische inzichten en 
ervaringen. Het merendeel 
van de deelnemers aan studie- 
groepen bestaat dan ook uit 
mensen van buiten Rigpa.” 


Spirituele Zorg 
Programma biedt door studie- 
groepen, workshops, lezingen 
en seminars hulpverleners steun en inspiratie bij het veeleis- 
ende werk dat ze verrichten. Het laat zien hoe het boeddhisti- 
sche onderricht en de beoefening in de praktijk kunnen wor- 
den toegepast ten bate уап de hulpverlener, de collega's en 
uiteraard de hulpbehoevenden. 


Sogyal Rinpoche 


Voor meer informatie neem contact op met Pouwel van de 
Siepkamp via 

nederland@spcare.org 
of Marijke Holt via 

spirituelezorg@ hotmail.com 


Een folder over spirituele zorg is te downloaden bij 
www.rigpa.nl onder cursusprogramma: spirituele zorg 


DZOGCHEN BEARA: “THE PLACE TO ВЕ 


Dzogchen Beara is de plek waar Coby Timmerman het liefst op retraite gaat. Sinds 2006 keert ze er iedere zomer terug, “vanwege de 
atmosfeer, de prachtige natuur, de aardige mensen en het onderricht”. Sogyal Rinpoche leert ons dat het goed is ervaringen die ons diep 
raken en transformeren, te onthouden. Als het gebeurde terwijl je op een rots zat, adviseert hij ons, ga dan in gedachten terug naar die 
rots en beleef opnieuw. Coby had zo’n ervaring in Dzogchen Beara zittend in de shrine room te rechter zijde van Rinpoche. 


“Nergens voel ik me zo vrij en gelukkig als in Dzogchen 
Beara”, zegt Coby. (66) “De lucht is er zo zuiver, je hebt prach- 
tige uitzichten. Je ziet de wolken aanrollen. Het Ierse weer is 
ongelofelijk veranderlijk. Rinpoche zegt het ook in zijn onder- 
richt. Onze gedachten en emoties zijn als het Ierse weer. Неї 
ene moment is er stralend blauwe lucht met zon en dan heb 
je weer van die hele lichte miezerbuitjes. Deze zomer ben ik 
de tent uitgejaagd”, voegt ze er geamuseerd aan toe. “Omdat 
ik stiekem onderricht wilde bijwonen. Maar het mocht niet, 
omdat ik het avondprogramma niet had gevolgd. Het avond- 
programma kon ik niet volgen, omdat ik dan slaapgebrek krijg 
en daarvan raakt mijn hartritme verstoord. Ik ben op mijn 
favoriete steen gaan zitten en heb voor me uitgekeken. 
Uiteindelijk heb ik een heerlijke middag in mijn eentje 
beleefd.” 


Wat doe je in het gewone leven? 

“Ik ben een enthousiaste grootmoeder van acht kleinkinde- 
ren, waarvan er eentje helaas bij de geboorte is overleden.” 
Met warmte vertelt ze over haar man en haar drie kinderen die 
allemaal een partner hebben. En ja ze is ook enkele uren per 
week bejaardenpastoor binnen de Vrijzinnige Geloofs- 
gemeenschap Flevoland. Haar diepblauwe ogen glinsteren als 
ze vertelt over de hoogbejaarde mensen die ze bezoekt en wier 
uitvaart ze soms ook leidt. “Ze hebben bewogen levens achter 
de rug. Ze hebben samen de polder opgebouwd.” 


Is dat makkelijk te combineren christelijk geloof en boed- 
dhisme? 

“Voor mij wel en ik ben blij dat bij Rigpa benadrukt wordt, wat 
de Dalai Lama zegt en Sogyal Rinpoche beaamt: niet iedereen 
hoeft boeddhist te worden. Het gaat erom dat het boeddhisme 
je kan helpen een beter mens te worden. Voor mij betekent 
dat, dat het boeddhisme me kan stimuleren in mijn christe- 
lijkheid. En dat houd ik mezelf dan ook voor als de lessen hier 
te dwingend worden en het boeddhisme gaat lijken op een 
godsdienst zonder god, maar wel met alle rituelen en voor- 
schriften. Daar ben ik niet dol op. Eerlijk gezegd ben ik er een 
beetje allergisch voor.” 


Wat houdt dat in een beter mens worden? 

“Ik probeer een beter mens te worden op de plek waar ik leef 
en een beter begrip te krijgen van mezelf en anderen.” Na een 
lange stilte vervolgt zij: “Er is nog iets anders fundamenteels. 
Ik ben altijd nieuwsgierig geweest naar de zin van de dood. En 
de zin van lijden en wat er eventueel is na de dood. Dat heeft 
zijn oorsprong in het gezin waar ik uit voort kom. Een gezin 
met negen kinderen, waarvan er drie jong zijn overleden. 


De baby voor mij was ernstig gehandicapt. Zij heette ook Coby 
en overleed met acht maanden. Toen ik twee en half was over- 
leed een zus van acht jaar. Dat was een fantastisch mooi, lief, 
schattig kind. Waarschijnlijk was het een virus, denken we nu. 
En toen ik 14 was overleed mijn broer van 24 jaar. Hij was de 
oudste. Dat was dramatisch.” Ze aarzelt: “Ik weet niet of ik het 
allemaal moet vertellen. Maar het is wel de ondergrond van 
waaruit ik leef. Het zijn de vragen die ik me stel. Wat is de zin 


van het leven? Waarom sterven kinderen zo jong? Wat is dat 
eigenlijk dood gaan? En hoe zit het met reïncarnatie? Bij het 
christendom krijg je daar geen bevredigend antwoord op. 


Toen ook nog twee vriendinnen ernstig ziek werden en allebei 
overleden, kreeg ik de behoefte om te studeren. Daar is de stu- 
die uitgerold bij de Vrijzinnige Geloofsgerneenschap NPB. 
Ook ontmoette ik Joanne Klink. Via haar kwam ik in contact 
met het gedachtegoed van Elisabeth Kübler-Ross. Dat was in 
de jaren tachtig. Toen hoorde je voor het eerst over bijna- 
doodervaringen.” 


Wat sprak jou aan in het boeddhisme? 

“In 2000 las ik het boek van Sogyal Rinpoche. De combinatie 
van westers denken en boeddhistische wijsheid vond ik mooi. 
Ik had sterk het gevoel dat ik een levende leraar nodig had. Na 
het lezen van het boek ben ik de introductiecursus bij Rigpa 
gaan volgen. In het najaar zag ik Rinpoche voor het eerst bij 
een publieke lezing in de VU.” 


In de periode 2002 tot 2004 maakte Coby mee dat wederom 
een geliefde broer ziek werd en kwam te overlijden. Ze volgde 
steeds cursussen bij Rigpa, maar kon zo boos worden om de 
voorbeelden die in het boeddhistische onderricht worden 
gebruikt om het menselijke lijden aan te geven. “Ik vond het 
zulke domme voorbeelden. Ik zat er met mijn verdriet. Moet 
je mij zien. Waarom neemt Rinpoche niet ernstiger lijden als 
voorbeeld. Ik werd er zo lijfelijk misselijk van dat ik met de 
Ngöndro-beoefening ben gestopt en terug ben gegaan naar 
een andere cursus. Want ik wilde wel doorgaan. 


In 2005 gebeurde het verschrikkelijke verdriet bij mijn zoon 
en schoondochter. Hun tweede kindje overleed vlak voor de 
geboorte. We hebben Lourens met elkaar begraven. Ik heb 
zijn uitvaart geleid, dat wilde mijn zoon graag. Ik moet zeggen 
dat het naast de uitvaart van mijn broer het meest moeilijke 
was wat ik ooit in mijn vak heb gedaan. Ik had Sogyal 
Rinpoche toen graag een vraag willen stellen, maar er was 
geen gelegenheid toe. Ik merkte dat de dood van Lourens 
naast verdriet ook heel veel zegen en liefde in de familie 
bracht.” 


In 2006 besloot Coby deel te nemen aan het parallelprogram- 
ma van de Drie-jaarretraite. Daarbij hoort de verplichting om 
eens per jaar een retraite met Rinpoche bij te wonen. Ze wist 
meteen dat ze naar Dzogchen Beara wilde. Want Dzogchen 
Beara had ze per toeval al in 1995 ontdekt toen ze met haar 
man in de buurt op vakantie was. “We waren de kust aan het 
verkennen en kwamen tot de bocht waar de gebedsvlaggen 
staan. Mijn man vond het niet gepast een retraitegebied bin- 
пеп te gaan. ІК maakte een foto іп de hoop ooit terug te keren 
naar deze fantastische plek” 


In 2006 was je voor het eerst op retraite in Dzogchen Beara? 
“Mijn man was mee. Hij had eigen plannen, ik nam deel aan 
de retraite. We hadden een huisje aan de overkant van Beara 
aan de andere baai. Ons huisje was vlak bij een begraafplaats. 
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Coby ор haar favoriete rots 


Een heel bijzondere plek. En wat vind ik op de begraafplaats? 
Twee grafjes van kinderen die nauwelijks geleefd hadden. Een 
jongetje en een meisje. Je begrijpt wel, dit werd mijn plek. Ik 
heb er heel wat uren doorgebracht. Ik vond er troost. 


In 2007 gebeurde er iets op retraite. Ik weet niet of ik het 
moet vertellen. We horen steeds in het onderricht over de 
natuur van de geest. Het merkwaardige is dat ik het gevoel 
heb dat ik toen geïntroduceerd ben in de natuur van de geest. 
Het was dinsdag. Rinpoche was zelf nog niet aanwezig. We 
kregen prachtig video-onderricht te zien van Rinpoche die 
sprak over zijn leraren. Over Jamyang Khyentse Chöki Lodrö 
die in 1959 overleden is. En terwijl hij aan het vertellen was, 
viel hij plotseling stil. Nadat hij even stil was geweest, zei hij: 
‘ik voel tranen achter mijn oger’. Ik had zoiets, wat gebeurt 
hier? Het was nog een tijd doodstil. Ik zat ook doodstil, 
schreef niets op. En daarna zei hij een gebed en pakte het 
onderricht weer op. 


Het ontroerde me heel erg. Ik dacht, zie je nou wel. Ik zag 
Rinpoche als een echt mens met echte emoties. Hoe hoog 
gerealiseerd ook еп gelijkmoedig ten allen tijde, toen dus even 
niet. Ik dacht als hij zo verdrietig mag zijn om zijn leraar dan 
mag ik toch zeker als grootmoeder verdrietig zijn om dit kind- 
je. 


Op woensdag kwam Rinpoche eindelijk zelf. Hij sprak over 
vroeger tijden in Tibet. Dat het toen anders was en dat de 
Boeddha aan mensen verscheen en onderricht gaf. Ze ont- 
moetten hem in het echt of in dromen en konden hem om 
raad vragen, tegenwoordig gebeurt dat nog maar zelden. Maar 
als we goed opletten, kunnen we de Boeddha zien in andere 





mensen of in gebeurtenissen. En zo praat ik dus ook over God 
of over Jezus als ik voorga in de kerk. Want Jezus is eigenlijk 
mijn meester. Maar daar gaat het nu niet om. Wat gebeurde 
op het ogenblik toen Rinpoche sprak, was dat ik mezelf niet 
meer voelde. Ik zat in de shrine room aan zijn rechter zijde en 
ik was alleen nog maar gewaarzijn en ik begreep: dat is het! 
Lourens heeft niet alleen liefde en zegen gebracht. Alles wat 
er gebeurde vanaf zijn overlijden tot na de uitvaart - iedereen 
steeg boven zichzelf uit - dat was God! En ik hoorde de zin: ‘je 
moet niet meer vragen. Ik moest mijn vraag loslaten. Ik heb 
geen idee hoe lang dit moment van helderheid en openheid 
duurde. Misschien maar heel kort. Maar het was zo wezenlijk. 
En ineens dacht ik: blijf bij de les, Rinpoche praat door. En 
toen kwam mijn verstand weer op en was het voorbij.” 


Wat gebeurde daarna? 

“Ik was behoorlijk van mijn stuk. Ik dacht hier moet ik iets 
mee. Dit wil ik met iemand delen. Ik heb gevraagd of ik met 
een instructeur mocht praten. Dat kon in een schattig biblio- 
theekje. Ik moest verschrikkelijk huilen. Ik was in het diepst 
van mijn wezen geraakt. 


Het afgelopen jaar is het onderricht ook veel gegaan over de 
natuur van de geest. Het is zo anders na deze ervaring. Wat 
Rinpoche zegt is waar, je wint aan liefde, moed en wijsheid. Je 
wordt er moediger van als je de natuur van de geest ervaart. Je 
durft dingen die je normaal niet zou durven. Dat merk ik in 
mijn pastorale werk en in familieomstandigheden. Het geeft 
moed in situaties, waarin je normaal zou zeggen, ze moeten 
het zelf doen. Dus die gebeurtenis in 2007, daarom is 
Dzogchen Beara voor mij ‘the place to Бе!” 

ULLI FISCHER 


Retraiteverslag Lerab Ling, augustus 2009 


EEN HELDER BLAUWE HEMEL 


Daar sta ik, met mijn rugzak op en nog wat losse bagage in mijn handen. Ik ben op de plek van bestemming aangekomen en boven mij 
voel ik de zinderende zon. Mijn blik glijdt langs het glooiende landschap naar beneden en eindelijk kan ik met eigen ogen de mooie tem- 
pel zien, sierlijk omgeven met wapperende vlaggen. Dit was het moment waarnaar ik had uitgekeken! Ondanks de enorme puzzel die er 
thuis eerst aan vooraf was gegaan, was het gelukt; ik was op de plek van Sogyal Rinpoche, ik was voor het eerst bij de ‘All Mandala’ ret- 


raite, ik was aangekomen in Lerab Ling. 


‘Wat een luxe om hier te zijn’, ging 't door me heen, ‘еп om 
op zon bijzondere plek alle tijd te hebben voor onderricht en 
beoefening. En al gauw merkte ik ook welk effect het had om 
dagenlang uit je ‘eigen systeem te zijn en aan onderricht 
blootgesteld te worden. Ik kwam los van het tumult van mijn 
‘normale’ dagelijkse bezigheden, waarbij de gedachten vaak 
ongetemperd door m'n hoofd flitsen. En er kwam ruimte om 
weer te werken aan het stabiliseren van - hetgeen ook onder- 
werp van de teachings was - de natuur van de geest, of de 
boeddhanatuur Op schaarse momenten lukte het me dan ook 
om van het volgen van die continue gedachtestroom los te 
komen. En dan realiseerde ik me wat een enorm perfecte erva- 
ring dit toch weer was. 


Ware staat van zijn 

‘Hoe sterk werkt toch die ‘nep ik’, bedacht ik me, ‘dat ik daar 
zoveel energie aan kan verspillen. Die ‘valse ik’ die altijd weer 
tevreden gesteld moet worden, maar het toch nooit is (hij is en 
blijft immers ‘vals’)! Ik besloot opnieuw dat ik me blijvend 
wilde toeleggen op de stabilisatie van de natuur van de geest, 
de stabilisatie van die ‘echte ik’. Want die ‘echte ik’, die is hele- 
maal goed zoals die is! Die vraagt er niet eens om tevreden 
gesteld te worden. Werken aan de stabilisatie van de ‘ware 
staat van zijn, werd voor mij de leidraad voor deze retraite. 
Ondertussen, vanuit een helder blauwe hemel, overlaadde de 
zon ons vrijgevig met warmte. Deze wolkenloze hemel leek 
nu haast symbool te staan voor de opgeloste gedachten van de 
‘nep ik’. Maar toen mijn verblijf in Lerab Ling tegen het einde 
liep, hield de volgende vraag mij bezig: ‘Hoe ga ik dit vasthou- 
den? Ik wil blijven werken aan deze stabilisatie, maar hoe ga 
ik dat straks vervolgen?’ 


Twee maanden later zat ik met Henk-Jan en ons tweejarige 
dochtertje Juul in het vliegtuig, onderweg naar Sardinië. Ik 
had mijn boeken en MP3-speler meegenomen, want de tijd op 
het eiland bood vast wat ruimte voor teachings en beoefening. 
Maar in het vliegtuig gingen mijn gedachten ook volop uit 
naar alle leuke dingen die we de komende vakantiedagen 
samen konden doen: mooie fietstochten maken en zo de kust- 
lijn verkennen, met een boot naar Corsica oversteken, met 
Juultje scheppen op het strand, lokale marktjes afstruinen, 
authentieke stadjes bezoeken... Kortom, ik zat helemaal in het 
concept ‘vakantie’ en er was van alles wat ik wilde. 


Concept vakantie 

Toch lukte het me om op een goede vakantiedag, tussen de 
bedrijven van alle vakantie-activiteiten door, weer in contact 
met de ‘ware staat van zijt te komen. Het concept ‘vakantie’ 
en ‘van alles willer!, losten daarbij op іп de ruimte. En niets 
hoefde eigenlijk meer! Alles was al goed zoals het was en het 
‘er zijn had genoeg aan zichzelf! Ik wilde niets meer of min- 
der dan gewoon recht doen aan elk moment, in aanwezigheid 
van Henk-Jan en de kleine Juul. Het werd toen dus wel weer 
klip en klaar waar ik aan moest en wilde werken; stabilisatie! 


Want die verzadigende werking van ‘de ervaring in het 
moment’, daar konden nog geen honderdduizend mooie fiets- 
routes, leuke boottochtjes, prachtige stadswandelingen of 
lokale marktbezoekjes tegenop! 

Natuurlijk bleven tijdens de rest van de ‘vakantiedagen die 





Ghislaine bij de tempel in Lerab Ling 


mooie boottochtjes, fietsroutes, marktkraampjes en stadsbe- 
zoekjes nog steeds heel welkom, maar ik was opgehouden de 
dagen er mee in te plannen en na te streven hier allemaal wel 
aan toe te komen. Zo kwam er ruimte voor wat zich vanuit het 
moment aandiende. En had ik meer oog en aandacht voor 
alles en iedereen om me heen; zoals ook voor de zon, weer- 
kaatsend op het water en voor kleine voorbijdrijvende wolkjes 
tegen een helder blauwe hemel. 


GHISLAINE ENGELHARDT- WERNER 


LERAB LING AMR, BEZOEK VAN GARCHEN 


RINPOCHE 


De zon scheen overvloedig tijdens de All Mandala Retreat 2009. Het leek alsof de natuur de allesdoordringende kracht van bodhichitta 
wilde demonstreren. De kracht die ook Garchen Rinpoche belichaamt. Hij was in Lerab Ling, op uitnodiging van Sogyal Rinpoche, om 
Dzogchen-onderricht en een White Tara empowerment te geven. 





Garchen Rinpoche 


Garchen Rinpoche, die 20 jaar in Chinese gevangenschap 
heeft doorgebracht, straalt oneindige zachtheid, compassie en 
liefde uit. Door even zijn schouders op te halen en een grimas 
te trekken, maakt hij iedereen aan het lachen. De gebedsmo- 
len in zijn hand draait onophoudelijk terwijl hij onderricht 


geeft. 


Garchen Rinpoche werd als zevenjarige jongen in Tibet her- 
kend als de incarnatie van Siddha Gar Chodingpa, een hart- 
leerling van Kyobpa Jigten Sumgon, de stichter van de 
Drikung Kagyu lineage. In India incarneerde hij als 
Mahas:ddha Aryadeva, de lotusgeborene en volgeling van 
Nagarjuna. In de zeventiende eeuw was hij bekend als Lonpo 
Gar, minister van Dharma koning Songsten Gampo. 


Ten tijde van de onrusten van de culturele revolutie werd 
Garchen Rinpoche op 22-jarige leeftijd gevangen gezet. In de 
gevangenis ontving hij in het geheim onderricht van zijn root 
lama, de Nyingma meester Khenpo Munsel. In 1979 werd 
Garchen Rinpoche vrijgelaten. Tegenwoordig leeft hij in de 
Verenigde Staten in Chino Valley, Arizona. Aldaar leidt hij het 
Garchen Buddhist Institute. 





foto: Menno Bijleveld 


Garchen Rinpoche heeft veel doorstaan, maar hij zegt zelf dat 
hij niet heeft geleden. Waarom heeft hij niet geleden? Omdat 
hij de Dharma had en zo kon beschikken over het gereed- 
schap dat de boeddhistische leer aanreikt. Een goede vriend 
waarmee hij de cel deelde, had dit geluk niet. Hij kon de ver- 
nederingen niet verdragen en pleegde zelfmoord. Zonder 
wrok kijkt Garchen Rinpoche terug. Het was karma. Karma 
wordt veroorzaakt door onze goede of negatieve handelingen. 


Sogyal Rinpoche bedankt Garchen Rinpoche voor zijn wijze 
lessen. En hij drukt de retraitanten op het hart de boodschap 
van Garchen Rinpoche goed te onthouden. Garchen Rinpoche 
heeft niet geleden, omdat hij zijn karma accepteerde. Waar 
totale acceptatie is, is geen lijden, aldus Sogyal Rinpoche. Als 
we het lijden kunnen accepteren, kan het werken als purifica- 
tie. Het lijden werkt dan als een bezem die het negatieve ver- 
leden wegveegt. Garchen Rinpoche accepteerde zijn gevan- 
genschap. Hij gebruikte de situatie om te beoefenen en 
compassie te ontwikkelen voor de Chinezen. Vergeet dat niet, 
drukt Sogyal Rinpoche ons nogmaals op het hart. 
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Met Uw ogen 


Ik vond U terug onder het stof van dagen, 
nam, vervuld van spijt 
met zorg Uw ogen af 
en zag daarmee 
- ik durfde nauwelijks te kijken - 
dat U mij піеї vergeten was 


Nu spiegelt U in helder water 
waarvan alleen 
de diepte spreekt 
en als het mogelijk woorden waren 


dan is het liefde 


anders geen 


Dit gedicht schreef ik in juni 2009. Het gaat erover dat soms je beoefening of het contact met de Dharma wat kan verwateren 
door bijvoorbeeld drukke werkzaamheden, die je in beslag nemen. Op een gegeven moment wordt dat contact weer gemaakt. 
Hetzij doordat je weer aan het beoefenen slaat of doordat je door iets geraakt of geïnspireerd wordt. lets waardoor je je plotse- 
ling weer gewaar wordt van een gevoel van dankbaarheid, van rust en van welzijn. Dit doet je herinneren aan de leraar, die er 
als bron wel altijd is en in wiens vocabulaire vergeten niet voorkomt. Dan is er welhaast een gevoel van gêne. Soms ook een - 
als je niet oppast - gevoel van kwaadheid dat je hem weer eens kwijt was... De leraar wordt in de opwellende devotie bijna abs- 
tract in de zin dat je een verbinding met alles voelt. Dat is uiteindelijk de manifestatie van compassie, van liefde. 


RAMON DE GEUS 
De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie. Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je 


mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? Stuur of e-mail de tekst die jou lief is naar ons op. Rigpa 
Nieuwsbrief, Binnenkant 47, II, 1011 BP Amsterdam of ufischer@® chello.nl 


II 


DRIE JAAR, DRIE MAANDEN, DRIE DAGEN 


Op de laatste sanghadag van 2009 heerste een wat opgewonden stemming. Tot verwondering van de deelnemers aan de Drie-jaarretraite 
die voor het eerst na meer dan drie jaar weer een Nederlandse sanghadag bijwoonden. Zij wisten niet dat die levendige stemming te dan- 
ken was aan hun aanwezigheid. Behalve dat het leuk was om na al die tijd zoveel vertrouwde gezichten weer terug te zien, speelde ook 
een rol dat alle thuisblijvers hebben kunnen meeleven met wat zich in Lerab Ling voltrok. Door het onderricht van Rinpoche dat in de 
Rigpacentra is vertoond, werden alle sangha-leden erbij betrokken. En een ieder kon met eigen ogen zien hoe Rinpoche tijdens deze retrai- 
te werd gestimuleerd tot steeds diepgaander onderricht. Daarvoor zijn wij alle deelnemers aan de Drie-jaarretraite veel dank verschuldigd! 
In dit artikel komen vier deelnemers aan het woord om ons een indruk te geven van wat zich deze drie jaar heeft afgespeeld in Lerab Ling 
en ons een blik te gunnen in hun persoonlijke beleving. 

Rob Chrispijn 
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Wiene aan haar eerste kopje kcffie na drie jaar, drie maanden en ... 


OP WERELDREIS NAAR HARMELEN — WIENE LOCHER (38) 


“De Drie-jaar-retraite zag ik als een opleiding. Dus ik heb 
nooit gedacht: O, help drie jaar! Want als je een studie gaat 
volgen of aan een opleiding begint, weet je ook dat dat een 
paar jaar van je leven kost. Daarbij voelde ik mij in Lerab Ling 
zo op mijn plek. Elke keer als ik naar de tempel liep, wist ik: 
dit is wat ik wil. 


Vanaf 2000 heb ik de Ngöndro beoefend, niet zo veel, maar 
wel elke dag. Dus die eerste winter kwam ik in de Ngöndro- 
groep. Dat betekende dat ik tussen de middag lekker een uur 
mocht praten. Voor veel andere studenten gold een totale stil- 
te. Dat zou ik toen wel lastig hebben gevonden. Diezelfde win- 
ter begon ik aan de mandala-offerande. Dat is een beoefening 
waarbij je al je verlangens, al je weerstanden, gecachten en 
ervaringen weggeeft, aanbiedt aan de Boeddha's. 


Eerst is het heel fysiek, je krijgt een lamme arm. Het is het 
trainen van je motoriek. Als vanzelf dringt hierbij het verleden 
zich op. Dingen waarvan je dacht dat je ze was vergeten, waar 
je je voor schaamt of waarvan je dacht dat je daar nou wel 
klaar mee was. ‘Oh, niet weer’, denk je dan, maar het gaat 
deels buiten је om. Je bent opeens weer dat meisje van zes- 
tien, met alle gevoelens die daar bij horen. 


Aan het eind van die periode overleed mijn oma. Dat was 


moeilijk, toen wilde ik echt naar huis rennen. Terwijl ik wist 
dat ik op Lerab Ling veel meer voor haar kon doen dan bij 
mijn familie. Een jaar eerder had ik het ook overlegd met mijn 
oma en ze had duidelijk gezegd dat het niet nodig was om dan 
terug te komen. En toch had ik het er heel moeilijk mee. Ik 
heb toen letterlijk ervaren hoezeer familiebanden aan je trek- 
ken. 


Van nature heb ik vrij veel discipline. Daarom is er ook nooit 
een crisis geweest wat betreft mijn beoefening. Het vertrou- 
wen groeit. Ik weet niet hoe het werkt, maar het werkt. Zolang 
ik niet afwijk van mijn beoefeningsessies worden vreugde, 
verdriet, boosheid op den duur alleen maar bewegingen, 
omdat de grond steviger wordt. Tegelijkertijd voel ik me 
zoveel lichter. Alsof ik diep van binnen ben thuisgekomen in 
mezelf. Wat er ook gebeurt: niets werpt me meer omver! 


Daar is wel wat aan vooraf gegaan. Mijn man deed ook de 
Drie-jaarretraite in Lerab Ling en in het derde jaar ging het 
mis met onze relatie. Dat zorgde niet alleen voor heel veel ver- 
driet, maar ik reageerde ook met de gebruikelijke gewoontepa- 
tronen als complete afwijzing, woede, jaloezie... Maar elke dag 
zeggen we het motivatiegebed en ik wilde dat geen lege woor- 
den laten zijn. Ik wilde perse mijn hart niet sluiten. 


I2 


Aan het begin van de retraite had Rinpoche ons gevraagd om 
onze aspiratie op te schrijven. Die van mij begon met de zin: 
‘Transforming my basic being іп order to arouse bodhichitta’. 
Ik wist nu ook dat bodhichitta die enige uitweg vormde uit alle 
verwarring en negatieve emoties. 


Twaalf jaar terug was door de dood van mijn toenmalige 
vriend het besef van de eindigheid van het leven heel sterk 
geworden. Mijn diepste wens was: laat mij dit leven niet ver- 
spelen! Deze retraite, met al het fantastische onderricht van 
Rinpoche, is zo kostbaar dat ik het recht wilde doen door geen 
slachtoffer te worden van mijn eigen negatieve gevoelens. Dus 
ging ik ze niet uit de weg. Ik keek ze recht in het gezicht: waar- 
nemen, erkennen en draaien, het omdraaien van de negativi- 
teit. Het verdriet moet je ondergaan, maar die kluwen van 
teleurstelling, boosheid en afwijzing in jezelf, daar kan je wat 
aan doen. Soms was alleen het zien van een bepaalde emotie 
al genoeg. Andere keren paste ik een van de vier methoden toe 
die Rinpoche ons geleerd heeft, zoals bodhichitta, waarmee je 
alles in een breder perspectief plaatst en ik kon bidden: als dit 
sneuvelt, moge dan andere relaties deze hel bespaard blijven. 
Of de laatste methode, die van de natuur van de geest, waar 
alles openvalt in diep vertrouwen. Ik wilde hoe dan ook op een 
goeie manier afscheid van elkaar kunnen nemen. 


Mijn moeder zegt nu, na afloop van de retraite, dat ik erg ver- 
anderd ben. Misschien is dat zo, maar ik heb altijd al de 
behoefte gehad om mensen te helpen. Ik had twaalf jaar gele- 
den mijn vriend die toen aan kanker overleed zo graag gehol- 
pen door zijn angst voor de dood te verminderen. Maar ik kon 


het niet, ik was zelf als de dood. Nu Rinpoche ons die kans 
heeft geboden om werkelijk iets voor anderen te beteken, wil 
ik die ook gebruiken. Als ik er op een of andere manier aan 
kan bijdragen dat dit onderricht niet verloren gaat, zou ik rus- 
tig kunnen sterven. Zonder er dramatisch over te doen, wil ik 
dáár mijn leven aan wijden. Dus ga ik door op het pad. Er valt 
nog zoveel te leren. 


De beoefening van Rigdzin Dupa in de tweede winterperiode 
was zó'n ontdekking voor mij, bood zon andere dimensie, gaf 
zóveel ruimte en transformatie, dat ik besloten heb om mijn 
retraite met een jaar te verlengen. Begin 2010 ga ik naar 
Dzogchen Beara om daar samen met zes andere Drie-jaar-ret- 
reatants vier maanden in een gesloten retraite te gaan. Daarna 
ga ik terug naar Lerab Ling. 


Maar eerst ben ik nu nog een maand in Nederland. Ik geniet 
er van om mensen te zien. Ik heb steeds het gevoel dat ik op 
wereldreis ben. Gister was ik op wereldreis naar Harmelen, 
om een vriendin te bezoeken. Soms is alles zo droomachtig. 
Als ik door een winkelstraat loop en alle etalages zie, merk ik 
dat het grijpen minder is geworden. Nu ik weer even bij mijn 
ouders woon, ben ik terug in het huis waar ik als kind ben 
opgegroeid. Dus is er heel veel geschiedenis en heb ik de nei- 
ging om weer in dezelfde groef te vallen. Maar het ritme van 
mijn beoefening weerhoudt me daarvan. Daarmee blijft alles 
fris en sprankelend. Alles is nieuw. Ik weet niet waar ik heen 
ga of wie ik zal ontmoeten. Dat soort vakantiegevoel heb ik nu 
elke dag!” 


DE PAUZE ALS PRACTICE — KAREL LEFEVRE (55) 


“Mijn eerste Drie-jaarretraite deed ik in Dzogchen Beara, 
ergens in 1993 of 1994, maar dat was niet echt een Drie-jaar- 
retraite. Ik ging er naar toe voor één jaar en heb dat steeds met 
een jaar verlengd. Dat is toch iets anders. 
Je was er volkomen op jezelf aangewe- 
zen. In de zomer waren er geen lessen. 
Er kwamen ook geen mensen van buiten. 
Het was allemaal heel strikt. In Lerab 
Ling kregen we deze drie jaar zoveel 
ondersteuning dat het bijna een afleiding 
werd. 


In het begin vond ik deze retraite daarom 
een verwaterde versie. Later ben ik daar 
anders tegenaan gaan kijken. De bevredi- 
ging van op eigen kracht diep de retraite 
ingaan, viel op Lerab Ling niet te benade- 
ren. Maar het effect ervan was nu zeker 
zo groot en dat kwam door de aanwezig- 
heid van de leraar. Die tilt het naar een 
ander niveau. 


Mijn voornemen was om niet in dezelfde 
valkuilen te geraken als waar ik de eerste 
keer in Dzogchen Beara in was gevallen. 
Daarom heb ik deze keer sterk gefocust 
op het zicht, om te proberen dat te stabi- 
liseren. Dat deed ik door veel te zitten en me niet af te laten 
leiden door het grote gebeuren van Lerab Ling zelf. Ook 
zomers hield ik me zoveel mogelijk afzijdig. Na een onder- 
richt van Rinpoche ging ik meteen naar mijn eigen kamer om 





eerst nog een half uur te zitten voor ik in de rij ging staan voor 
de lunch. Als iemand mij aansprak was dat prima, maar ik 
zocht het niet op. Zo werd ook de pauze een practice. Ook dan 
probeerde ik helder te kijken, net als in 
mijn beoefening. Dus wie praat, wie 
denkt? Bij alles helder kijken naar de 
denker, de doener, de prater, dat vormde 
de leidraad voor mijn beoefening. 


Ik heb in Lerab Ling meer voor de beoe- 
feningskant dan voor studie gekozen. Dat 
is ook wel te merken aan het eindresul- 
taat. Nog steeds ben ik niet iemand die 
veel weet en die stukken van het onder- 
richt kan produceren in de woorden, 
zoals Rinpoche die graag hoort. Waar ik 
me bevind op het pad, daar hield ik me 
steeds minder mee bezig. Want het in 
kaart brengen daarvan helpt toch niet 
echt. Van belang is of het doorwerkt in 
het dagelijks leven, of je het terugziet in 
de steeds wisselende omstandigheden. Ik 
was verrast toen dit begon te gebeuren. 
Toen werd het ook pas echt leuk! 


Op geestelijk gebied heb ik deze drie jaar 
geen echte dieptepunten gekend. 
Misschien omdat ik me niet tot doel had gesteld om met de 
risings (gedachtes en emoties die opkomen, red.) te werken. 
Mijn focus lag niet op de shit maar op de heldere kwaliteit van 
de geest. Van nature zijn mijn emoties nogal gedempt, de 


13 


juice of the practice’ daar kom ik ook minder makkelijk bij. 
Maar ik hield me gelukkig weinig bezig met het vergelijken 
van mezelf en anderen, want dat zou erg ontmoedigend zijn. 
Een belangrijk onderdeel van het zicht is natuurlijk het besef 
van vergankelijkheid. Op fysiek niveau ben ik daar deze drie 
jaar flink bovenop gedrukt. Het tweede jaar heb ik last gekre- 
gen van mijn heup en kon ik twee maanden niet lopen. Ik 
kreeg mijn maaltijden gebracht door de Nederlanders. Hierna 
was mijn conditie zo slecht dat ik om de twintig stappen 
moest stoppen om uit te rusten. Ik had geen lucht en voelde 
me invalide. De vergankelijkheid was heel erg aanwezig. Ik 
had het gevoel dat mijn hart het elk moment kon begeven! 
Het was heel extreem en ik zag mezelf soms op een stoel in 
Lerab Ling doodgaan. Maar alles was gericht op beoefenen, 
dus je maakt het beste van elk moment. 


Zo begint het verschil tussen verbeelding en relatieve werke- 
lijkheid te vervagen. Je zit zo in een ‘practice mode’ dat niet 
altijd duidelijk is wat echt is en wat niet. Daarbij komt dat ik 
er van hou om dingen uit te stellen. Ik laat de dingen liever 
rustig bezinken. Maar zo ga je wel lijken op die kikker in een 
pan met water op een laag vuur: de temperatuur stijgt zo 


geleidelijk dat de kikker nooit in beweging komt. Voor het 
water zou gaan koken, ben ik toch maar naar de dokter 
gegaan. Uitslag: niks aan de hand, alleen een slechte conditie! 
Maar voor zekerheid stuurde hij me door voor onderzoek. 
Daarna moest ik acuut worden opgenomen, want ik bleek 
trombose te hebben plus een lichte longembolie. Dat was alle- 
maal zeer onwerkelijk. Binnen een paar uur lag ik in een zie- 
kenhuis in Montpellier. 


Dit speelde zich af in de lente van 2008 en ik vroeg me af hoe 
dat moest als ik het jaar erop weer terug in Nederland zou 
zijn. Daar moest ik me op gaan voorbereiden. De boel moest 
om. Ik moest fysiek weer fit worden. Dus begon ik, terug in 
Lerab Ling, vijfmaal per dag kleine wandelingetjes te maken. 
Nu ben ik zover dat ik weer kan functioneren en dat ik bijvoor- 
beeld weer boodschappen kan doen. Ik moet mijn leven 
opnieuw vormgeven. Nu zit ik in het huis van mijn vader die 
recent overleden is. Dus als vervolg op de retraite ben ik nou 
letterlijk heel erg aan het opruimen. De laatste drie jaar was de 
opruimfase al heel intens en daar ga ik nu mee door. Er kan 
altijd veel meer weg dan je van te voren voor mogelijk houdt!” 


EEN HEEL SCALA AAN EMOTIES — MARTIJN VAN GORP (35) 


“Het eerste jaar was heel erg goed. Met zoveel mensen samen 
iets totaal nieuws ondernemen, was op zich al heel bijzonder. 
In dat eerste jaar kwam mijn hele leven voorbij, mijn jeugd, 
mijn manier van doen en al mijn 
oordelen. Alsof alles opnieuw werd 
gerangschikt om te komen tot een 
kijk op de wereld waarin veel minder 
oordeel zat. Het onderricht over de 
Ngöndro vond ik fantastisch. Vooral 
ook het drie tot vier weken durende 
Vajrasatva-intensief. De bedoeling 
was om elke dag тбоо keer de hon- 
derd-lettergrepen mantra te recite- 
ren. Je begint dan te zien wat 
Vajrasattva nu eigenlijk echt bete- 
kent. Daarnaast was er natuurlijk 
ook de eigen beoefening plus de 
group practice in de tempel. 


In januari 2007 heb ik de Ngöndro 
afgerond. Mijn plan was eigenlijk 
om meteen daarna door te gaan met 
Rigdzin Düpa, maar ik heb toch pas 
op de plaats gemaakt. Achteraf 
gezien was dat verstandig. Want het 
tweede jaar was voor mij heel pittig. 
Het leek wel alsof de retraite toen 
pas echt begon en we een laag dieper konden gaan. 


Het onderricht over de Bodhicharyavatara, was voor mij nog 
een groot succes, maar met het Vajrayana brak voor mij een 
moeilijke periode aan. Vooral in de winter pushte ik mijzelf. 
We stonden om vier uur op om eerst twee uur Ngöndro te 
doen en dan om zes uur met z'n allen in de tempel te zijn voor 
de eerste sessie group practice. Daarnaast vierenhalve maand 
niet praten en een strak schema waar ik vrijwel niet van 
afweek. 


Het was een strenge winter met veel rot weer. Ik had het er 





moeilijk mee en dat vertaalde zich: het hele scala aan emoties 
trok voorbij. Inspiratie, geluk en compassie, maar ook boos- 
heid. Ik was natuurlijk wel eens boos geweest, maar de woede 
die ik in die tijd voelde! En ook zo 
heel somber zijn, was nieuw voor 
mij. Terwijl ik daarvoor nooit depres- 
sieve gevoelens had gekend. Ook 
had ik veel last van twijfel. Wat doe ik 
hier? Wáár heb ik voor gekozen? Dit 
hield ik maar voor mezelf, het was 
immers ‘stilte-periode’. Uiteraard 
was er zorg voldoende, maar ik vond 
dat ik het zelf moest oplossen. Juist 
door die lange stilte kan je pas echt 
luisteren naar wat er in je hoofd 
opkomt. Het gekke was, hoe klote ik 
me ook voelde, ik wist dat het niet 
waar was, want ik geloofde al niet 
meer in de absolute waarheid van 
mijn eigen woede en somberheid. 
Dát weerhield me ervan om mijn 
spullen te pakken en naar huis te 
gaan, hoe graag ik dat ook wilde. 


Langzaam is dat allemaal op zn 
plaats gevallen. Ieder heeft een eigen 
verhaal, iedereen grijpt op zijn eigen 
manier. En je gaat van jezelf zien hoe je dat grijpen, dat ver- 
langen naar zekerheid, voor jezelf in stand houdt. En hoeveel 
energie dat kost. Je vecht, je worstelt, je protesteert tot je inziet 
dat Rinpoche gelijk heeft. Vooral tijdens het onderricht over 
de natuur van de geest laat Rinpoche gewoon zien wat de 
Boeddha heeft bedoeld en waar het nu allemaal écht over gaat. 
Als dat tot je doordringt, als je dat aan den lijve ondervindt, is 
de Dharma een deel van jezelf geworden. 


In april van het laatste jaar werden we als Drie-jaar-retreatants 
gestimuleerd om na te denken over wat we na afloop van de 
retraite zouden kunnen doen in de wereld. Dat sprak mij erg 


14 


aan, want de aspiratie om aan deze retraite te beginnen was: 
verbeter de wereld, begin bij jezelf. Dus ik stond al snel te 
popelen om naar buiten te gaan en kon bijna niet wachten tot 
de retraite afgelopen was. Ondertussen kregen we trainingen 
aangeboden om instructeur of senior-instructeur te worden 
bij Rigpa of een rol te vervullen binnen Rigpa Care. 


In september zouden we als integratie af en toe naar buiten 
kunnen gaan. Maar het werd oktober en er gebeurde niets in 
die richting. Integendeel, de druk werd alleen maar opge- 
voerd. Rinpoche gaf nog meer onderricht over de natuur van 


NEDERLANDSE DEELNAME AAN 
DRIE-JAARRETRAITE IN CIJFERS 


De Nederlandse sangha telt ruim 550 leden. Hiervan heb- 
ben 429 sangha-leden meegedaan aan de Drie-jaarretraite. 
Deze begon in augustus 2006 en eindigde in november 
2009 voor de mensen die fulltime naar Lerab Ling gingen 
en de deelnemers aan de zes maanden optie die alleen in de 
onderrichtperiode in Lerab Ling verbleven. De thuisretraite, 
bestaand uit intensieve optie en parallelprogramma, gaat 
nog door tot ook deze studenten het onderricht hebben ont- 
vangen dat Sogyal Rinpoche gedurende deze 3 jaar, 3 maan- 
den en 3 dagen heeft gegeven. 


de geest. Het schema werd steeds strakker en de intensiteit 
van de onderricht steeds groter. 


Eigenlijk was deze periode echt super! Het hele onderwerp 
van integratie raakte op de achtergrond, maar het mooie was 
eigenlijk dat dit nu juist de integratie was! Toen we een week 
voor het einde van de retraite uiteindelijk naar buiten konden, 
had ik er ook weinig moeite mee. Maar wat wil je met al die 
kennis en ervaring die Rinpoche ons heeft meegegeven? Om 
hiermee weer terug in het leven van alledag te stappen, gaat 
alles te boven!” 


14 deelnemers verbleven de volle 3 jaar, 3 maanden en 3 
dagen in Lerab Ling, rr hiervan zijn in november 
teruggekeerd naar Nederland. 

I4 mensen hebben de zes maanden optie gevolgd. Ze 
verbleven gedurende de onderrichtperiode in Lerab 
Ling en brachten de winter thuis door. Alle 14 zijn 
terug in Nederland. 

187 mensen volgen de intensieve optie van de thuisretrai- 
te. Ze beoefenen en studeren minimaal 3 uur per dag. 
De afgelopen 3 jaar hebben ze gemiddeld een dag per 
week transmissies van het onderricht bijgewoond. 

214 mensen nemen deel aan het parallelprogramrma, 
waarvan 59 in het tweede jaar zijn ingestroomd. Ze 
beoefenen en studeren gemiddeld r uur per dag en 
volgen per week een dagdeel onderricht. 


WEER THUISKOMEN IN MIJN EIGEN LICHAAM — JOSINE DE JONG (46) 


“Van te voren had ik weinig verwachtingen. Voor deze drie 
jaar was mijn langste retraite drie weken Ngöndro geweest, 
dus ik had geen idee wat me te wachten stond. Toen ik hoor- 
de over de mogelijkheid van een Drie- 
jaarretraite dacht ik dat het niet bedoeld 
was voor iemand als ik, die bij Rigpa nog 
maar net kwam kijken. Wel was er de 
wens om dat ooit nog eens te gaan doen. 
Maar toen mijn leven zich zo ontvouwde 
dat het opeens ook financieel mogelijk 
was en toen bleek dat de belangrijkste 
toelatingseis oprechte betrokkenheid 
was, heb ik het aanmeldingsformulier 
ingevuld en op de bus gedaan. 


Weinig verwachtingen hebben, wil niet 
zeggen dat ik geen concepten had over 
hoe een retraite eruit zou zien. Ik dacht 
dat het veel strikter zou zijn: dat je hele- 
maal geen foto's van familie of vrienden 
mee mocht nemen, dat je de hele dag in 
een donkerrood gewaad zou lopen en dat 
het contact met anderen minimaal zou 
zijn. Het maakte ook niet uit, want vanaf 
het allereerste begin had ik het gevoel dat 
er een proces begon waar ik maar zeer | 
beperkt wat over te zeggen had, omdat het aan mij gebeurde. 
De ene keer was het heftiger dan de andere, maar het proces 
is die hele drie jaar doorgegaan. Dat werd mogelijk gemaakt 
door op een plek te zijn waar de steun van de omgeving steeds 
voelbaar was, met zoveel mensen die zich allemaal met de 
Dharma bezig hielden. 





Het eerste jaar stond in het teken van oude pijn, van langzaam 
weer doorstroomd raken en uiteindelijk weer thuiskomen in 
mijn lijf. In de puberteit heb ik een destructieve periode 
gekend. Ook had ik toen een eetstoornis. 
Het effect ervan was een soort stijfheid, 
een verdoofd gevoel. Daar heb ik altijd 
last van gehouden. Totdat in het eerste 
jaar het gevoel in mijn lichaam langzaam 
weer terugkwam. Alsof de kanalen in 
mijn lichaam verstopt waren geweest en 
toen geleidelijk weer opengingen. Dat 
ging met veel pijn gepaard. Dus dat eer- 
ste jaar was zwaar. 


Maar tijdens de tweede winter kwam er 
meer inzicht en helderheid en kon ik een 
zee van acceptatie ervaren. Terwijl ik in 
de eerste weken van de laatste winter in 
een diepe apathie terechtkwam. Dat 
gevoel kende ik wel, maar ik was er altijd 
bang voor geweest. Door de steun van de 
beoefening durfde ik het nu toe te laten 
en erin te ontspannen. Vanuit die ont- 
3 spanning begonnen er zich, bijna als 
i; vanzelf, weer activiteiten te ontwikkelen. 
| Om dat zo te kunnen ervaren, daar ben 
ik enorm dankbaar voor. 

In de winterperiode was er tijd om ergens in te zakken en zo 
kon het proces in mezelf doorgaan. Van de winters zou je kun- 
nen zeggen dat ze supersaai waren, er gebeurde niks, terwijl 
gedurende de zomer elke dag anders was. Belangrijker was 
dat ik de zomers kon ervaren als de gelegenheid voor het ont- 
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vangen van zegen en wijsheid en ik kon voelen hoe de connec- 
tie met Rinpoche zich steeds meer verdiepte. 


De aspiratie waarmee ik de retraite begon was een diepe wens 
om mijn hele geest naar de Dharma te kunnen richten. Na 
drie jaar heb ik niet het idee dat bereikt te hebben, maar er is 
wel een begin mee gemaakt. Mijn geest kan nog net zo wild 
zijn als daarvoor, maar er is de zekerheid dat hij altijd tot rust 
kan komen en meestal sneller dan vroeger. Ook weet ik beter 
hoe ik dichter bij mijn eigen natuur kan komen. Tijdens het 
onderricht werd ons aangeraden om gedurende de dag af en 
toe te checken wat ons zicht was. Om zo momenten van her- 
kenning te creëren. Dat gaat makkelijker als mijn hart open is 
en ik compassie voel dan wanneer ik kritisch ben. 


Ik had best in Lerab Ling willen blijven. Ik heb me dan ook 
niet speciaal verheugd op het einde van de retraite. Net als 
Wiene ga ik in januari voor vijf maanden naar Dzogchen 
Beara. Daar kijk ik erg naar uit. Het is een ideale plek voor een 
gesloten retraite. Daarna ga ik terug naar Lerab Ling als ‘work 
study student’. Mijn huis in Nederland heb ik net opgedoekt. 
Dat is een boel geregel en het laat maar beperkt tijd voor beoe- 
fening. Maar het lukt me wel om zo min mogelijk aan dingen 


ТРЕТО FT 


De tempel in Lerab Ling op een prachtige zomerochtend 


te blijven hangen. 


Niet alleen aan materiële dingen — er was natuurlijk heel veel 
om weg te geven — maar ook niet aan bepaalde buien of 
gedachten. ‘Nu ben ik heel moe of nou wordt het me allemaal 
te veel, dat soort opwellingen neem ik minder serieus, in de 
zin dat ik nu beter weet dat er een diepere laag onder zit, 
omdat er meer is dan de oppervlakkige geest. Vroeger had ik 
al gauw iets zorgelijks: nou ben ik zo moe en dan heb ik str- 
aks ook nog die afspraak en dan moet ik daarna … etcetera. 
Net als dat eerste jaar van de retraite toen ik zo veel pijn had 
en ik leerde dat niets constant is en dat die pijn ook weer ver- 
dwijnt. Het bleek altijd minder erg te zijn dan ik geneigd was 
te denken. 


In het dagelijks leven is het je persoonlijkheid die voortdu- 
rend bevestigd wordt in zijn bestaan. Maar om drie jaar lang 
zo dicht bij Rinpoche te zijn en iets van zijn wezen te kunnen 
ervaren, maakt dat er diep van binnen in mij iets is aange- 
raakt. Als je steeds maar voorbeelden ziet van hoe totaal 
anders je in het leven kunt staan, dan pik je daar toch iets van 
op. Er ontstaat een soort weten waar ik, zodra ik ga beoefenen, 
weer toegang toe krijg.” 


а ЕРТ 


i 1 ү ч A к үл 
Ë ТОТЫ Шү 1 PA ; 





IG 





NEUTRAAL 


Homeostase is het vermogen van een organisme om zijn interne milieu constant in balans te 
houden. Ons eigen lichaam bijvoorbeeld ziet kans om, ondanks voortdurend veranderende 
omstandigheden in de buitenwereld, toch een nauwkeurig evenwicht te bewaren waardoor 
essentiële factoren als kerntemperatuur of zuurgraad van het bloed nauwelijks variëren. Een 
knappe prestatie waar wij als bewoners van dit lichaam slechts een geringe rol in spelen. 
Met enige fantasie zou je kunnen zeggen dat onze alledaagse geest ook een bepaald evenwicht 
probeert te bewaren. Om goed te kunnen functioneren is het niet handig als onze emoties 
enorm op en neer gaan: het ene moment diepbedroefd en het volgende extatisch. Op zich kun- 
nen signalen uit de buitenwereld genoeg reden zijn voor deze stemmingswisselingen. Diep in 
de put als je hoort van de vele slachtoffers door de aardbeving in Haïti en even later opgeto- 
gen wanneer je vanuit het keukenraam een Grote bonte specht op de voertafel ziet landen. 
“The boss doesnt like those crazy heights”, zingt Leonard Cohen іп het nummer Closing time. 
Ondanks heftige uitbarstingen die ons helemaal door elkaar kunnen schudden, worden onze 
emoties meestal in meer of mindere mate gedempt. Bij de meerderheid van ons handhaaft de 
geest een soort neutrale staat: niet al te vrolijk en niet al te treurig. Natuurlijk zullen we nooit 
weten wat er precies gebeurt in het hoofd van een ander. We kunnen alleen inzicht krijgen in 
wat zich in ons eigen hoofd afspeelt. Daarom is dit het moment om over te gaan naar de eer- 
ste persoon enkelvoud. 
De hierboven genoemde neutrale staat kenmerkt zich bij mijzelf door een gevoel van inertie. 
Zo van: aan mijn lijf (of geest) geen polonaise, rustig aan dan breekt het lijntje niet. Vooral in 
de winter heb ik daar last van. Vogels houden zich gedeisd, paddestoelen zijn verdwenen, om 
maar eens twee passies te noemen die anders voor heel wat leven in de brouwerij zorgen. Mijn 
geestesgesteldheid wordt even grijs als het overheersende weertype. Je zou kunnen zeggen dat 
ik lijd aan een milde winterdepressie. Dat zullen vooral fabrikanten van anti-depressiva maar 
al te graag beweren. Je kunt het gelukkig ook anders zien. 
In de Dharma leren we naar onze eigen geest te kijken en worden we aangemoedigd om in 
onszelf vooral compassie en gelijkmoedigheid te ontwikkelen. Gelijkmoedigheid maakt dat је 
onbevooroordeeld en met een open houding in het leven kan staan. Dat is heel wat anders dan 
de onbewogenheid van een neutrale staat waarmee het ego zich probeert af te sluiten van ver- 
storende emoties en gedachten. Als gelijkmoedigheid een directe lijn is naar onze ontluiken- 
de boeddha-natuur, dan is de neutrale staat de ego-variant ervan - een geestesgesteldheid waar- 
bij het ego optimaal tot zijn recht komt. Mijn ego voorziet mij altijd trouw van redenen om 
mij ergens op te verheugen en zorgt steeds weer voor een aanleiding om plannen te maken 
voor de toekomst. Zo houdt mijn ego me een peen voor waar de ezel in mij steeds weer hoop- 
vol achteraan sjokt. 
Terwijl ik dit opschrijf, stokt mijn hand herhaaldelijk. Hoewel het geen opzienbarende beken- 
tenissen zijn, houdt mijn ego niet van dit soort openhartigheid. Want op de apenrots van het 
moderne leven valt daarmee weinig eer te behalen. Dus wordt het nu zo langzamerhand tijd 
voor een relativerende opmerking om zo dit betoog weer een beetje op losse schroeven te zet- 
ten. Want wat is er nou eigenlijk aan de hand? Nog even en de sneeuwklokjes gaan weer bloei- 
en, terwijl de Grote lijster zich warmdraait om zich in februari al weer te laten horen. Dan is 
het ergste leed geleden en lijkt dit hele gedoe over die neutrale staat nog slechts een hersen- 
spinsel. Tot een novemberstorm opnieuw de laatste bladeren van de bomen rukt. 

RoB CHRISPIJN 
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Sogyal Rinpoche: “ Don't forget to support the sacred decoration of the temple!” 


HET Ku-TsAB PROJECT 


In september deed Sogyal Rinpoche een oproep in de tempel 
in Lerab Ling, om de decoraties en beelden in de tempel te 
blijven steunen. We hebben dit in een videofragment op de 
sanghadag afgelopen november kunnen zien. 


Een eenvoudige manier om de beelden in de tempel te steu- 
nen is via het Ku-tsab Project. Ku-tsab betekent afgevaardigde. 
Ku-tsabs zijn afgevaardigden van Guru Dewa Chenpo, de 
Boeddha van Gelukzaligheid, een emanatie van Guru 
Rinpoche. Het zijn beeldjes van healing en blessing. 


Met het Ku-tsab project hebben we al het Guru Rinpoche 
beeld in de vijver in Lerab Ling gesponsord en een flinke bij- 


drage geleverd aan twee Vajrasattva beelden. 


Momenteel steunen we de vier ‘Looks Like Ме’ beelden van: 


Twee van de gesponsorde beelden in Lerab Ling 





Jamyang Khyentse Chöki Lodrö, Dilgo Khyentse Rinpoche, 
Lerab Lingpa Terton Sogyal en Nyosol Khen Rinpoche. 


Door de aanschaf van een Ku-tsab van 5 € (onbeschilderd), 
то € (goudkleurig) of 15 € (handbeschilderd) kun je hier recht- 
streeks aan bijdragen. De beeldjes zijn verkrijgbaar in de 
Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen. 


Vergulde Ku-tsabs 
Vorig jaar werd door Natascha Geuzenbroek een serie van 108 
Ku-tsabs verguld. Omdat hier zoveel vraag naar was hopen we 
binnenkort een nieuwe serie te kunnen vergulden. Wij hopen 
deze tijdens de retraite met Sogyal Rinpoche in mei 2010 te 
kunnen presenteren. 

MARIJKE MOERS 





Dit is één van de ruim 10.800 Ku-tsabs die door de 
mensen van het project werden gemaakt op verzoek 
van Rinpoche in het jaar van Guru Rinpoche 


Voor meer informatie: marijkemoers@® hotmail.com 
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BEZOEK [ULKU RIGZIN РЕМА RINPOCHE 





Wij waren blij Tulku Rigzin Pema Rinpoche te mogen verwelkomen in Amsterdam op onze sanghadag op 11 oktober 2009 en bijzonder 


onderricht van hem te ontvangen over Guru Yoga. 


Tulku Rigzin Pema Rinpoche werd geboren in 1948 in Oost 
Tibet. Op driejarige leeftijd werd hij herkend als een reïncar- 
natie van Togden Sonam Wangchuk Rinpoche, een incarnatie 
van de Indiase Mahasiddha Puni. Hij studeerde jarenlang 
sutra, tantra en filosofie bij verschillende khenpos (geleerden, 
red.). Zijn voornaamste meesters waren Rango Choktrul, 
Dilgo Khyentse Rinpoche en Penor Rinpoche, van wie hij alle 
Vajrayana initiaties en transmissies ontving. Sinds zijn vlucht 
uit Tibet begin jaren tachtig, verbleef hij voornamelijk bij 
Dilgo Khyentse Rinpoche in het Shechen klooster in Nepal. 
Rinpoche is een expert in het maken van stupas en is verant- 
woordelijk voor de voltooiing van tientallen stupas in Azië, 
Europa en de Verenigde Staten. 


Tulku Rigzin Pema Rinpoche was op doorreis naar Lerab 
Ling, alwaar hij zich op uitnodiging van Sogyal Rinpoche 


bezig zal houden met de bouw van een nieuwe stupa. Ani 
Jinba begeleidde Rinpoche en vertaalde zijn onderricht. 
Rinpoche begon met enkele bijzondere vertellingen over het 
leven van Tertön Sogyal, de vorige incarnatie van Sogyal 
Rinpoche. Daarna volgde kort onderricht over de Ngöndro, 
met name over Guru Yoga. 


Rinpoche benadrukte in zijn onderricht, zoals vrijwel alle 
grote meesters, het grote belang van bodhichitta. Gezegd 
wordt dat het beoefenen van de Dharma zonder bodhichitta is 
als lopen op één been. Een bijzonder advies van Rinpoche was 
om de toewijding eerst te richten op een bepaald object (bij- 
voorbeeld iemand die ziek is of je partner) en dan pas op alle 
voelende wezens. 

WILLEM KATTENBERG 
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FAMILIERETRAITE IN LAGE VUURSCHE 


In het weekend van 24 en 25 oktober was het weer zover: het 
Rigpa Yeshé weekend. Ik had me er ontzettend op verheugd 
want ik wist dat er heel veel mensen zouden komen dus het 
moest wel leuk worden. Toen we aankwamen waren de ande- 
re tieners er al dus we gingen eigenlijk meteen naar het speel- 
tuintje. 


De plek waar we dit jaar zaten was lekker ruim, veel grond om 
het huis heen en het huis zelf was ook best groot. De speciale 
ruimte voor de tieners in de kelder was erg fijn, we konden 
hier alles doen zonder dat iemand er last van had. Vooral de 
tafeltennistafel was erg geliefd. Daar hebben we ook vaak 
gemediteerd en over dingen gepraat. 


Het weekend had als thema unifying practice, oftewel de ‘ver- 
enigende methode’. We hebben zowel in de gezamenlijke 
Dharma-uren als in de leeftijdsgroepen aandacht besteed aan 
dit thema. Ik vond dit erg fijn om te leren en met elkaar te ont- 
dekken, want ik heb er nu nog steeds veel aan. 


Naast de momenten van mediteren en samenzijn, hebben we 
ook veel activiteiten gedaan die erg leuk waren en die toch een 
bepaald verband hadden met meditatie of boeddhisme. Een 
paar hiervan waren het kampvuur, de speurtocht (waar de tie- 
ners voor in werden gezet) en de Rigpa Got Talent avond. Wij 
tieners hadden ons voor de speurtocht verkleed als negatieve 
emoties die net zoals in je geest rondzwerven en heel luid- 
ruchtig zijn. De groep werd door het bos langs alle emoties 
geleid en langzamerhand werden wij (de emoties) rustiger. De 
Rigpa Got Talent avond was echt verschrikkelijk leuk! Er 
waren heel veel goede acts van jong en oud en de avond werd 
geleid door een fantastisch duo: Marlies en Paula. Bij elkaar 
was het een heel gezellig weekend, waar iedereen wat aan 
heeft gehad. Met veel stof voor later om over na te denken en 
toe te passen in je eigen meditatie. 





Yara bij het uitdelen van de Tsok 


RIGPE ҮЕЅНЕ 


Rigpe Yeshé betekent ‘oorspronkelijke wijsheid' en is de naam 
die Sogyal Rinpoche heeft gegeven aan de Rigpa activiteiten 
voor kinderen. In Nederland organiseert Rigpé Yeshé familie- 
dagen voor het hele gezin, kinderactiviteiten tijdens de retrai- 
tes en eens per jaar een familie-weekendretraite. Door activi- 
teiten waarin spel en aandacht samenkomen wordt het 
onderricht van Sogyal Rinpoche toegankelijk gemaakt voor 
kinderen van 4 tot en met 18 jaar. Ook wordt een omgeving 
geschapen, waarin gezinnen elkaar kunnen ontmoeten en 
ondersteunen. 


YARA 
ACTIVITEITENAGENDA 2010 
zaterdag 6 februari Familiedag 
zaterdag 27 maart Familiedag 
5 t/m o mei Activiteiten tijdens retraite 
met Sogyal Rinpoche 

zondag 27 juni Op locatie ergens in de natuur 
weekend 22 - 24 oktober Familieretraite 
zaterdag 11 december Familiedag 

WIM MARSEILLE 
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BEZOEK [ULKU RIGZIN РЕМА RINPOCHE 





Wij waren blij Tulku Rigzin Pema Rinpoche te mogen verwelkomen in Amsterdam op onze sanghadag op 11 oktober 2009 en bijzonder 


onderricht van hem te ontvangen over Guru Yoga. 


Tulku Rigzin Pema Rinpoche werd geboren in 1948 in Oost 
Tibet. Op driejarige leeftijd werd hij herkend als een reïncar- 
natie van Togden Sonam Wangchuk Rinpoche, een incarnatie 
van de Indiase Mahasiddha Puni. Hij studeerde jarenlang 
sutra, tantra en filosofie bij verschillende khenpos (geleerden, 
red.). Zijn voornaamste meesters waren Rango Choktrul, 
Dilgo Khyentse Rinpoche en Penor Rinpoche, van wie hij alle 
Vajrayana initiaties en transmissies ontving. Sinds zijn vlucht 
uit Tibet begin jaren tachtig, verbleef hij voornamelijk bij 
Dilgo Khyentse Rinpoche in het Shechen klooster in Nepal. 
Rinpoche is een expert in het maken van stupas en is verant- 
woordelijk voor de voltooiing van tientallen stupas in Azië, 
Europa en de Verenigde Staten. 


Tulku Rigzin Pema Rinpoche was op doorreis naar Lerab 
Ling, alwaar hij zich op uitnodiging van Sogyal Rinpoche 


bezig zal houden met de bouw van een nieuwe stupa. Ani 
Jinba begeleidde Rinpoche en vertaalde zijn onderricht. 
Rinpoche begon met enkele bijzondere vertellingen over het 
leven van Tertön Sogyal, de vorige incarnatie van Sogyal 
Rinpoche. Daarna volgde kort onderricht over de Ngöndro, 
met name over Guru Yoga. 


Rinpoche benadrukte in zijn onderricht, zoals vrijwel alle 
grote meesters, het grote belang van bodhichitta. Gezegd 
wordt dat het beoefenen van de Dharma zonder bodhichitta is 
als lopen op één been. Een bijzonder advies van Rinpoche was 
om de toewijding eerst te richten op een bepaald object (bij- 
voorbeeld iemand die ziek is of je partner) en dan pas op alle 
voelende wezens. 

WILLEM KATTENBERG 
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VERHAAL 


BOEDDHA EN DE MOORDENAAR 


Met zijn discipelen wandelt Boeddha door de bergen. Het is 
nog vroeg in de ochtend, vogels fluiten in het bos en de zon 
komt op. “Deze weg is afgesloten”, zegt een discipel tegen 
Boeddha, “laten we een andere weg nemen”. Maar Boeddha is 
nieuwsgierig en loopt de afgesloten weg op. In de verte ziet hij 
twee wachters staan. “Neem deze weg niet. Hij leidt naar de 
plek waar Angulimala woont”, zegt één van de wachters bang, 
“zijn naam betekent: hij die een halssnoer van mensenvingers 
draagt.” “Het is een moordenaar!”, roept de andere wachter 
uit. “Hij heeft al negenhonderd negenennegentig mensen 
vermoord. Zelfs de koning durft deze weg niet meer te gaan. 
En ook zijn moeder durft niet meer bij hem op bezoek te 
komen. Weet je wat hij de laatste keer tegen haar zei?” Zegt de 
wachter met angst in zijn stem, “hij zei tegen haar: ‘Er ont- 
breekt nog maar één vinger aan mijn halssnoer. En je weet dat 
ik gezworen heb om duizend mensen te vermoorden. Omdat 
je mijn moeder bent heb ik je nooit iets aangedaan. Maar nu 
komen er helemaal geen mensen meer. Daarom waarschuw 
ik je: als je de volgende keer komt zul je niet levend terugke- 
ren. Ik word gewoon wanhopig van het idee dat ik nog maar 
één vinger nodig heb, begrijp je?’ Sindsdien is zijn moeder 
ook niet meer naar hem toegegaan”, zegt de wachter. 


“Maar als ik niet ga, wie gaat er dan?”, vraagt Boeddha aan de 
wachter. “Breng uzelf niet onnodig in gevaar”, smeekt de 
wachter. “Er zijn twee mogelijkheden”, zegt Boeddha. “Of ik 
kan hem tot inkeer brengen en dan mag ik deze kans niet 
laten lopen, of ik bezorg hem zijn laatste vinger, en dan is zijn 
wens vervuld. Ik zal toch ooit moeten sterven. Als ik door 
Angulimala sterf, dan is mijn leven nog nuttig geweest. Zo 
kan ik tenminste iets voor hem doen door zijn verlangen te 
vervullen. Hij doodt mij of ik dood hem, we zullen het zien. 
Wijs me maar de weg.” 


De wachters wijzen hem hoe hij moet lopen, en Boeddha gaat 
op weg. De meeste discipelen volgen hem op een kilometer 
afstand. Ze zijn bang, maar ook nieuwsgierig. Opeens zien ze 
Angulimala in de verte op een rotsblok zitten. Boeddha is al 
dicht bij hem. Angulimala valt bijna van zijn rotsblok als hij 
Boeddha ziet. Een man die zo mooi is en zon liefdevolle uit- 
straling heeft. Wie is dit, denkt Angulimala. En zelfs al heeft 
hij nog nooit van de Boeddha gehoord, toch voelt hij iets van 
de warmte van Boeddha in zijn hart opkomen. Er waait een 
koele wind. Angulimala ziet opeens hoe mooi de bloemen zijn 
in het bos. 


Ondertussen komt Boeddha steeds dichterbij. Opeens schrikt 
Angulimala weer wakker. “Halt!”, roept hij, en zwaait met zijn 
zwaard. “Geen stap verder, anders kan ik niet voor uw leven 
instaan. Weet u wel wie ik ben?”, buldert Angulimala. “Weet 
je zelf wel wie je bent?”, vraagt Boeddha vriendelijk. “Wat 
heeft dat ermee te maken. Daar hebben we nu geen tijd voor. 
U bent in levensgevaar!”, schreeuwt Angulimala tegen 
Boeddha. Maar Boeddha antwoordt: “Daar ben ik niet zo zeker 
van. Ik denk eigenlijk dat jouw leven gevaar loopt.” 


Angulimala is helemaal de kluts kwijt. “Ik heb altijd gedacht 
dat ík gek was, maar u bent nog veel gekker. U weet wie ik ben 
en u komt steeds dichterbij. Ik heb u gewaarschuwd. U ziet er 


zo mooi en vriendelijk uit dat ik u niet wil doden. Ik vind wel 
iemand anders. Ga alstublieft terug, dwing me niet u te 
doden’, smeekt Angulimala. Boeddha loopt tot vlak voor 
Angulimala. Zijn gezicht kijkt hem zo vriendelijk aan. De blik 
in zijn ogen is zo vol begrip. Nu Boeddha zo dichtbij staat, 
voelt hij zijn liefde als zonnestralen op zijn huid. Een stem in 
zijn hart zegt: “Steek je zwaard maar terug in de schede.” 


Dan zegt Boeddha opeens: “Ik ben er klaar voor, maar waar- 
om beeft jouw hand? Jij bent een geweldige strijder waar zelfs 
koningen bang voor zijn, en ik ben maar een arme bedelaar. 
Meer dan mijn bedelnap heb ik niet. Als je me doodt heb ik 
tenminste nog de voldoening dat mijn dood je verlangen heeft 
vervuld. Maar voordat je me onthoofdt heb ik nog één kleine 
wens.” 


“Wat is je wens?”, vraagt Angulimala hem. “Ik wil graag dat je 
van die boom daar een tak vol bloesem afhakt. Dan kan ik nog 
één keer van dichtbij zien hoe mooi de bloemen zijn en hun 
geur opsnuiven’, zegt Boeddha. Angulimala hakt met zijn 
zwaard een hele tak met bloesems af. Maar voordat hij die aan 
Boeddha kan geven zegt Boeddha tegen hem: “Dit was maar 
de helft van mijn wens. De andere helft is dat je de tak terug- 
zet aan de boom.” “Dat is de idiootste wens die ik ooit heb 
gehoord”, zegt Angulimala verbaasd. “Hoe kan ik die tak nou 
terugplaatsen?” 


“Als je iets niet kunt maken, heb je ook niet het recht om het 
kapot te maken”, zegt Boeddha. “Als je iemand het leven niet 
kunt schenken, mag je het hem ook niet afnemen.” 


Angulimala is met stomheid geslagen. De woorden van de 
Boeddha slaan in als een bom. Het zwaard valt uit zijn han- 
den en hij knielt neer aan de voeten van de Boeddha. “Ik weet 
niet wie u bent, maar wie u ook bent, neem me alstublieft 
mee. Laat me uw discipel worden”, zegt Angulimala met tra- 
nen in zijn ogen. 


De discipelen van Boeddha komen nu dichterbij. “Neem hem 
niet аат”, roepen ze, “dit is ееп moordenaar!”. Maar Boeddha 
zegt: “Als ik hem niet aanneem, wie zal dat dan wel doen? Ik 
hou van deze man, van zijn moed. Ik kan zien dat er geweldi- 
ge mogelijkheden voor hem zijn. Stel je eens voor, een man 
die het tegen de hele wereld op durft te nemen. Zo iemand 
heb ik graag bij me. Tot nu toe heeft hij het altijd met het 
zwaard tegen de wereld opgenomen, maar vanaf vandaag zal 
hij het met zijn bewustzijn doen. Het bewustzijn is veel scher- 
per dan welk zwaard dan ook. Ik zei toch tegen jullie dat er 
vandaag iemand gedood zou worden: Angulimala of ik. Nu 
zien jullie dat het Angulimala 15.” 


En zo kwam het dat vanaf die dag Angulimala een monnik 
werd van de Boeddha. 


KINDERVERHAAL BEWERKT DOOR FIA HUIZINGA 
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MARIEKE KOOMAN: “STOPPEN MET WERKEN 
VOOR RIGPA IS BIJNA NOG MOEILIJKER DAN 


WERKEN VOOR RIGPA” 


Het kwam als een complete verrassing dat Marieke Kooman vorig jaar opeens haar functie als Studie- en Beoefeningscoördinator bij Rigpa 
neer moest leggen. In het voorjaar van 2009 kreeg ze te horen dat zij Multiple Sclerose heeft. De medicijnen die ze voorgeschreven kreeg, 
maakten haar zo moe dat ze een grote stap terug moest doen. Gelukkig schuilt in Marieke een aartsoptimist. Er zijn momenten van ver- 


driet, maar ze ziet ook volop kansen. 


Studie- en Beoefeningscoördinator oftewel Teaching Services 
Director, de termen worden bij Rigpa door elkaar gebruikt. 
Wat het inhoudt, is dat de stroom aan informatie van Rigpa 
International uit Lerab Ling over het te volgen programma, 
binnen Rigpa Nederland wordt uitgezet. In de praktijk bete- 
kent het diverse teams van vrijwilligers aansturen. Marieke 
(34) weet nog dat ze toen ze aan de functie begon, er wel eens 
slapeloze nachten van kon hebben. “In het begin is niet erg 
duidelijk wat je taak precies is. Er komen zoveel dingen op je 
af. Soms te veel, maar tegelijkertijd is het ook goed om te 
doen. Ik herinner mij een retraite in Kirchheim. Rinpoche 
liep langs en zei tegen niemand in het bijzonder: ‘Be responsi- 
ble’. Dat is me altijd bijgebleven. Тоеп ik gevraagd werd voor 
deze functie, dacht ik meteen, dat moet je doen. Je moet ver- 
antwoordelijk zijn.” 


Marieke nam in 2006 aan het begin van de Drie-jaarretraite 
de functie over van Nynke Valk die naar Lerab Ling vertrok. 
De eerste twee jaar werkte Marieke samen met Richard 
Rijken. Daarna deed ze het alleen. Ze combineerde de functie 
bij Rigpa — “officieel twee dagen” — met een baan als psycho- 
loog in een verpleeghuis in Utrecht. Daar deed en doet ze 
neuro-psychologisch onderzoek. Ze werkt veel met (demente- 
rende) ouderen en mensen die een beroerte hebben gehad. 
Werkweken van meer dan 40 uur waren gewoon voor 
Marieke. 


In november 2008 begonnen zich de eerste ziekteverschijnse- 
len bij Marieke af te tekenen. Ze had continue tintelende voe- 
ten. Haar been werd gevoelloos. “Het was niet heel erg, maar 
wel irritant. Op een gegeven moment begon ik me zorgen te 
maken.” Ze ging een aantal keren naar de doktor en werd 
doorverwezen naar de neuroloog. Hij had het vermoeden dat 
het Multiple Sclerose (MS) kon zijn. Een ziekte van de zenuw- 
cellen, waar nog weinig over bekend is en waarvoor nog geen 
geneesmiddel bestaat. Hij liet Marieke de keuze: verder 
onderzoeken of laten zoals het is. Ze kreeg één maand 
bedenktijd. Marieke: “Eerst dacht ik: ik wil het helemaal niet 
weten. Maar dan ga je je toch ongerust maken.” Ze ging onder 
een MRI-scan. Vlak voor het bezoek van de Dalai Lama aan 
Amsterdam kreeg ze de uitslag. Het was MS. 


De schok was groot. Marieke meldde zich ziek op haar werk. 
“Het was opeens confronterend om mensen in rolstoelen te 
zien. Ooit heb ik een vrouw met MS begeleid die 40 jaar oud 
was en alleen nog haar hoofd kon bewegen. Dan denk je: heb 
ik dat?! Als je zo met jezelf zit, kun je er niet volledig voor een 
ander zijn. Ik leefde in een rare wolk. Het was zo onwerkelijk. 
Van tintelende voeten had ik op dat moment geen last meer. 
Bij MS weet je niet hoe snel of langzaam de ziekte zich gaat 
ontwikkelen. Het kan ook zijn dat je tien jaar geen klachten 
meer hebt.” 


Er is nog geen geneesmiddel voor MS, maar er zijn wel medi- 
cijnen die de uitbraak van de ziekte kunnen afremmen. 
Marieke begon eraan, maar de bijverschijnselen waren heftig. 
“Ik werd er ontzettend moe van. Ik was gewend 40 uur per 
week te werken en kon opeens niet eens meer vier halve 
dagen werken. Ik moest erg plannen. Werken en boodschap- 
pen doen en met iemand afspreken, was echt te veel.” Na vier 
maanden stopte Marieke in overleg met de neuroloog met de 
medicatie. Ze kreeg haar energie terug en daar is ze opgeto- 
gen over. Ze werkt nu halve dagen in het verpleeghuis. Op ver- 
gaderingen laat ze haar stem weer horen. Ze lacht om zichzelf 
als ze het vertelt. 


Ze heeft liefhebbende ouders, zussen en vrienden die haar 
steunen. Sogyal Rinpoche heeft haar een krachtige zegen 
gegeven en een beoefeningsadvies. Doordat ze gedwongen is 
minder te werken, komt ze meer aan beoefening toe. Ze voelt 
hoe de Dharma haar draagt en maakt dat ze zich niet “zielig 
en alleen’ voelt. “Er is in Nederland en Lerab Ling veel voor 
me beoefend. Dat heeft me enorm goed gedaan. Het werkt 
echt. Vooral toen ik zelf niet kon beoefenen, voelde ik me 
enorm gedragen en gesteund. Daar ben ik zo dankbaar voor!” 
En er zijn inderdaad nog veel meer mensen die met MS leven, 
ook binnen de Rigpa-sangha. “Het helpt om met ze te praten. 
Je merkt dat je niet alleen bent.” Relativerend voegt ze eraan 
toe: “Een goede vriend van me die chronisch ziek is, zei: ‘Je 
had ook nog iets ergers kunnen hebber.” 


Een vriendin, die ook wat boeddhistische cursussen heeft 
gevolgd, vroeg zich af of het negatief karma was, dat Marieke 
dit overkomen is. “Ik geloof niet dat ik meer negatief karma 
heb dan anderen. Ik zie dit wel als kans om negatief karma op 
te ruimen. Natuurlijk lukt het me niet altijd er zo positief 
tegenaan te kijken, maar ik denk ook gewoon: wat zal me dit 
leren?” 


Marieke is blij dat ze de Dharma heeft. Ze moet er niet aan 
denken hoe het zou zijn zonder deze steun. Ze heeft het mee- 
gemaakt toen ze jonger was. Haar vriend Philippe overleed 
aan een hersentumor in 2002. “Het moeilijke was dat 
Philippe er niet over wilde praten. Hij ontkende heel erg dat 
hij dood zou gaan. Ik ben psycholoog, ik ben iemand die graag 
wil praten over dingen. Maar op een gegeven moment moest 
ik het loslaten. Wat ik zo schrijnend vond, is dat hij zich tot het 
laatst heeft verzet. Dat hij tot de laatste seconde gevochten 
heeft om niet dood te gaan, terwijl er geen omkeren meer was. 
Ik heb toen besloten: op die manier wil ik niet doodgaan. 


De dood van Philippe heeft me heel erg op het pad gebracht. 
Het was een verschrikkelijk moeilijke tijd, maar het heeft me 
gemaakt wie ik nu ben. Iemand sterft zoals hij geleefd heeft. 
Dat betekent dat je in dit leven een verantwoordelijkheid hebt, 
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voorbereid te raken op dat moment. We gaan het allemaal 
meemaken. Het maakt niet uit of je jong of oud bent. Hoe je 
ermee om gaat, is belangrijker dan je leeftijd. Mijn moeder zei 
altijd tegen mij toen Philippe zo ziek was: ‘Marieke, het komt 
goed ook als het niet goed komt’. En dat is waar. We willen 
altijd dat alles goed is. Maar zo zit het niet in elkaar. Als het 
niet goed is, kan je er wel op een goede manier mee omgaan. 
Op een manier die goed is voor jou.” 


Over het werken bij Rigpa wil Marieke nog kwijt, dat ze er veel 
van geleerd heeft. ‘Nee zeggen, bijvoorbeeld. “Je krijgt veel 
verzoeken van mensen met de beste bedoelingen, maar eigen- 
lijk moet je gewoon doen wat Sogyal Rinpoche en wat Rigpa 
International je opdragen. Dat vond ik best ingewikkeld, want 


van nature ben ik een pleaser en wil ik het mensen graag naar 
de zin maken. Ook zo grappig is, in je gewone werk heb je 
soms van die maniertjes waardoor je wegkomt met dingetjes, 
maar bij Rigpa lukt dat nooit. Het komt altijd uit. Ik weet niet 
wat dat is. Of het aan Rinpoche ligt of aan de Dharma. Of ook 
zoiets: net op het moment dat je op je gemak voelt in je werk, 
gebeurt er iets waardoor het weer ongemakkelijk wordt. Dat 
vond ik een van de belangrijkste dingen die ik heb geleerd: op 
je gemak zijn ook als het ongemakkelijk voelt. Dat probeer ik 
ook mee te nemen in mijn gewone leven.” Ze lacht als ze ver- 
telt: “Stoppen met werken voor Rigpa is bijna nog moeilijker 
dan werken voor Rigpa.” 

ULL FISCHER 





Marieke in Kirchheim, januari 2009 
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BESTE VRIENDEN, 


Eind november 2009 eindigde de Drie-jaarretraite in Lerab 
Ling. We wensen alle sanghavrienden die in Lerab Ling ver- 
bleven hartelijk welkom terug in Nederland. Het moet vreemd 
zijn om na al die tijd weer terug te keren. Hopelijk verloopt de 
overgang naar het gewone leven voorspoedig. Het einde van 
de Drie-jaarretraite betekent een nieuwe impuls voor Rigpa. 
Drie-jaarretraitanten zullen hun kennis en ervaring willen 
delen en behulpzaam zijn bij het verder ontwikkelen van 
Rigpa. Rinpoche heeft aangegeven zich meer te willen bezig- 
houden met de verschillende sangha's door directe instructies 
te geven en door meer naar de sangha’s te reizen. lets waar we 
ons op kunnen verheugen. Overigens is de Drie-jaarretraite 
nog niet voorbij. Zowel de intensieve thuisretraite, als het 
parallelprogramma gaan de komende tijd gewoon door. 


Het afgelopen half jaar hebben er opnieuw veranderingen 
plaatsgevonden in de samenstelling van het management- 
team. Onze Finance Director, Alphonse Sandez, heeft zijn 
functie neergelegd en is naar Lerab Ling vertrokken om daar 
als Finance Director zijn deskundigheid in te zetten. We 
bedanken hem hartelijk voor zijn werk voor Rigpa Nederland 
de afgelopen drie jaar. Alphonse was op zeer gedreven wijze 
op veel terreinen binnen de sangha actief, onder andere bij de 
laatste verbouwing van ons centrum in Amsterdam. We zul- 
len zijn inzet en inzicht missen. 


Wij zijn blij de nieuwe Finance Director, Paul Lensen, te 
mogen begroeten in ons team en wensen hem veel succes. 


Marieke Kooman heeft drie jaar lang haar functie als Studie- 
en Beoefeningscoördinator met veel verve vervult. Helaas 
heeft zij haar functie neer moeten leggen om gezondheidsre- 
den. Elders in deze Nieuwsbrief vertelt Marieke in een inter- 
view hoe het nu met haar gaat. Marieke heeft met haar humor, 


helderheid en toewijding op een geweldige manier bijgedra- 
gen aan de ontwikkeling van Rigpa Nederland, zowel door het 
jaar heen, maar in het bijzonder ook tijdens de bezoeken van 
Rinpoche. Sherab noemde haar in mei van dit jaar niet voor 
niets één van de beste Teaching Directors ter wereld! We wil- 
len Marieke hartelijk bedanken voor haar enorme inzet en 
prettige samenwerking. Uiteraard wensen we haar veel sterk- 
te. 


Jeroen Slieker heeft het werk van Marieke overgenomen. We 
heten hem van harte welkom in het managementteam en 
wensen hem veel succes met zijn nieuwe taak. 


Werken voor Rigpa 

Rigpa Nederland heeft de laatste jaren goed gefunctioneerd 
als professionele organisatie. Dat blijkt uit het soepele verloop 
van de retraites en de waardering van bezoekers en van Sogyal 
Rinpoche voor onze inzet. We danken ons succes aan de 
inspanning van vele vrijwilligers binnen Rigpa. Sogyal 
Rinpoche zegt hierover: “Werken voor Rigpa is een training, 
het is onderdeel van je beoefening.” 


Werken voor Rigpa biedt dus een uitgelezen kans om het 
onderricht te integreren en in praktijk te brengen. De ervaring 
leert dat het stimulerend werkt voor je studie en beoefening. 
Ook is het dé manier om bij te dragen aan het realiseren van 
de visie van Sogyal Rinpoche. We zijn altijd op zoek naar 
enthousiaste mensen die zich willen inzetten. Als je meer 
informatie wil over vrijwilligerswerk bij Rigpa, neem contact 
op met één van de leden van het managementteam of stuur 
een e-mail naar rigpa@rigpa.nl. We wensen jullie een prach- 
tig 2010 toe, waarin we samen verder werken aan de totstand- 
koming van Rinpoche's plannen; met liefde, compassie, blijd- 
schap en gelijkmoedigheid! 


Het management team: 





Marlies Musch 
national director 
nd@rigpa.nl 


Jeroen Slieker 
teaching & services 
director 


Paul Lensen 
finance director 
fd@rigpa.nl 


ts@rigpa.nl 


BERICHTEN UIT HET MANAGEMENTTEAM 


DE RIGPA MANDALA S 


Mandala is een woord uit het Sanskriet dat letterlijk vertaald 
‘centrum еп cirkelomtrek’ betekent. Op het meest eenvoudige 
niveau kunnen we onszelf als een mandala zien: wij de stu- 
denten of beoefenaars omgeven door de wereld van verschijn- 
selen. Een ‘mandala’ kan ook betekenen: een geïntegreerde 
structuur die rond een centraal verenigend principe is geor- 
dend. We kunnen zeggen dat de gemeenschap van studenten 
die de benadering van een bepaalde leraar volgt een mandala 
is. Rigpa kan dus gezien worden als een wereldwijde manda- 
la die onder leiding staat van Sogyal Rinpoche. 


Sogyal Rinpoche heeft drie verschillende groepen studenten 
met ieder hun eigen behoeften geïdentificeerd binnen de 
Rigpa-sangha: de Meditatie-mandala, de Ngöndro-mandala en 
de Dzogchen-mandala. 


Als je voor het eerst een introductiecursus bij Rigpa volgt, ben 
je niet automatisch lid van een mandala. Je mag vrijblijvend 
cursussen volgen. Maar als je ook een evenement met 
Rinpoche hebt bezocht en je voelt dat je je sterker wil verbin- 
den - je wil meer cursussen volgen en ook dagelijks beoefenen 
- dan kun je lid worden van de Meditatie-mandala. 


Lid zijn van een mandala biedt de volgende voordelen: 

° toegang tot studiemateriaal dat uitsluitend beschikbaar is 
voor Rigpa-studenten, zoals de Mengak pakketten 

e deelname aan sanghadagen 

e deelname aan de jaarlijkse retraite in Zuid-Frankrijk іп 
Lerab Ling: de All Mandala Retreat 

° toegang tot studie- en beoefeningsmateriaal specifiek 
afgestemd op studenten in een mandala 

e toegang tot de Rigpawebsite voor mandalastudenten 

。 abonnement op de Nederlandse Rigpa Nieuwsbrief 

。 _ korting op nationale en internationale Rigpa evenemen- 
ten 

Voor elk van de drie mandala's binnen Rigpa wordt een helder 

pad van studie en beoefening aangeboden. Elke mandala 

bestaat uit een groep internationale studenten die toegewijd 

zijn aan het volgen van het onderricht van Sogyal Rinpoche en 

een dagelijkse beoefening hebben. Nog even op een rij wan- 

neer je lid kunt worden van een mandala 





De Meditatie-mandala is voor studenten die meditatie beoe- 

fenen en... 

. een introductiecursus hebben gevolgd en een evenement 
met Rinpoche 

• een dagelijkse beoefening hebben 

• ае wens hebben dit spirituele pad verder te onderzoeken 
door meer cursussen bij Rigpa te volgen of maandelijks 
naar sanghadagen te komen. 

。 het lidmaatschap van de Meditatie-mandala kan ten allen 
tijde worden opgezegd 


De Mahayana- en Ngöndro-mandala is voor studenten die in 

hun dagelijkse beoefening focussen op het genereren van 

bodhichitta. Ze beoefenen de Ngöndro en completeren de 

verschillende accumulaties die onderdeel hiervan zijn. 

Studenten van deze mandala... 

. zijn lid geweest van de Meditatie-mandala 

. doen de Ngöndro als dagelijkse beoefening 

。 hebben de intentie minimaal een uur per dag te beoefe- 
nen en te studeren 

• hebben minimaal Ngöndro-onderricht ontvangen over 
de ‘Vier Gedachter! en “Toevlucht 

e hebben de wens Rigpa-cursussen en retraites te volgen 
die bedoeld zijn voor leden van de Mahayana- en 
Ngöndro-mandala 

。 het lidmaatschap van de Ngöndro-mandala kan ten allen 
tijde worden opgezegd 


De Dzogchen-mandala is voor studenten die de diepgevoelde 

toezegging doen het pad van studie en beoefening met 

Sogyal Rinpoche als hun leraar te volgen tot verlichting. 

Studenten die lid zijn van de Dzogchen-mandala worden 

geacht deze nooit te verlaten. De beslissing toe te treden tot 

deze mandala is één van de belangrijkste in je leven en moet 

niet licht worden opgevat. Studenten van deze mandala... 

。 zijn lid geweest van de Mahayana- of Ngöndro-mandala 

。 doen een diepgevoelde toezegging het pad met Sogyal 
Rinpoche te volgen tot verlichting 

· hebben de Ngöndro-beoefening af 

。 hebben de transmissies van de thuisretraite gevolgd of 
hebben de periodes van onderricht gedurende de Drie- 
jaarretraite in Lerab Ling bijgewoond 

。 bezoeken sanghadagen 

。 nemen twee keer per maand en op speciale beoefenings- 
dagen deel aan de Tsok 

。 gaan minimaal eens per jaar op retraite met Sogyal 
Ripoche 

. zijn lid van de Dzogchen-mandala voor de rest van hun 
leven 


Als je lid wil worden van één van de drie mandala’s en je vol- 
doet aan de hierboven beschreven criteria, kun je contact 
opnemen met je Carer of instructeur. Hij of zij zal een inter- 
view met je hebben en je vervolgens voordragen aan de 
Nederlandse Teaching & Services Director. Voor toetreding 
tot de Dzogchen Mandala is een aanvullend interview vereist 
met de coördinator van de Dzogchen-mandala. 
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NKONDIGINGEN 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


GEBEDEN AANVRAGEN 

Wanneer jij of iemand die je kent door een moeilijke periode 
heen gaat, ziek of stervende is of al is gestorven, dan kun je 
beoefening voor deze persoon doen. Je kan ook gebeden aan- 
vragen of beoefening sponsoren. 


“De Tibetaans-boeddhistische visie van leven en sterven is allesom- 
vattend en laat ons duidelijk zien dat er in elk denkbare situatie 
mogelijkheden zijn om mensen te helpen, omdat er geen enkele bar- 
rière bestaat tussen wat wij Teven’ en wat wij ‘dood’ noemen. De 
kracht en warmte die het mededogende hart uitstraalt, kunnen tot 
in alle staten en rijken doordringen om daar te helpen.” 


Sogyal Rinpoche, ‘Het Tibetaanse boek van leven en sterven’ 


Bidden en beoefenen kan op zon moment rust en troost bren- 
gen. Over beoefening die je zelf kunt doen, kan je lezen in het 
Tibetaanse boek van leven en sterven in hoofdstukken 12, 13 
en 19. 


Gebeden kun je aanvragen in Lerab Ling, Dzogchen Beara en 
India door contact op te nemen met de Rigpa-coördinatoren 
gebedenaanvraag: Lidy van Helden en Josine Zeijen. Stuur 
een e-mail naar gebeden Drigpa.nl of bel met het secretariaat in 
Amsterdam, 020-4705100. Dan neemt een van ons contact 
met je op. Meer informatie over het aanvragen van gebeden is 
te vinden op onze website: www.rigpa.nl. 

Het is gebruikelijk je verzoek vergezeld te laten gaan van een 
offerande (donatie). Een tastbare offerande is een van de voor- 
naamste manieren om vrijgevigheid te beoefenen, waarover 
in het boeddhistische onderricht wordt gesproken. Een over- 
vloedige offerande, opgedragen zonder gehechtheid, brengt 


IN ONZE HERINNERING 


Verschillende malen heeft Rietje 
Wesenbeek voor de Nieuwsbrief 
geschreven over het proces dat zij 
doormaakte, sinds zij in 2005 te 
horen had gekregen dat ze kanker 
had. Ор o juni 2009 is Rietje, die 
niet meer bang was voor haar eigen 
eindigheid, overleden. 


Rietje was al lange tijd student van 
Rinpoche. Als vrijwilliger heeft zij 
zich altijd enorm ingespannen voor 
Rigpa Nederland. Als instructeur raakte ze met haar vrolijke, 
open en vriendelijke manier van presenteren de harten van 
veel mensen. Haar geduldige luisterhouding was voor velen 
uit de sangha een enorme steun op het pad. Rietje was tot kort 
voor haar sterven in staat om de Dharma op een nuchtere 
manier in haar leven te integreren. 





We zijn dankbaar voor alles wat ze betekend heeft voor Rigpa 
Nederland. 


Rinpoche adviseert ons het volgende: 





Kyabje Dodrupchen Rinpoche, in zijn klooster in Nepal wordt 
beoefend voor de Rigpa-sangha 


grote verdienste tot stand voor degene die haar doet en voor 
degene waarvoor zij wordt gedaan. 

De offerande helpt om een band te scheppen tussen de beoe- 
fenaars, jijzelf en degene die je wil helpen. De offerandes 
steunen kloosters, onder andere de gemeenschap van nonnen 
en monniken in Lerab Ling en vele projecten van andere 
kloosters. Offerandes worden nooit ten eigen bate door beoe- 
fenaars gebruikt. 


Op 18 oktober is Wim Keesmaat 
overleden. Hij is 88 jaar geworden. 
Wim is in het bijzijn van familie en 
in de kalme atmosfeer van mantra's 
rustig ingeslapen. 


Hij was sinds 1999 student bij 
Rigpa. Bij de start van de thuisret- 
raite was Wim de oudste 
Nederlander die aan de intensieve 
optie ging deelnemen. Zelfs toen 
hij al ziek was, reisde hij wekelijks 
van zijn woonplaats Eindhoven naar Utrecht om de transmis- 
sies bij te wonen. Ook nam hij tot voor kort jaarlijks deel aan 
de retraites in Lerab Ling. 





Wim is altijd heel dankbaar en blij geweest met het onderricht 
dat hij van Sogyal Rinpoche heeft ontvangen. Medestudenten 
die hem tot kort voor zijn overlijden bezochten, geven aan dat 
zij altijd opgewekt en blij werden van een bezoek aan Wim. 


Het is vooral belangrijk om stil te staan bij de kwaliteiten van diegene die is overleden. ledere keer als je aan de overledene denkt, denk 
dan aan alle goede dingen die hij gedaan heeft in dit leven. En draag dit op, keer op keer. In plaats van alleen maar te treuren over het 
leven dat voorbij is, draag alle verdiensten van iemand en van jezelf op en doe beoefening voor deze persoon. 
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. VASTE RUBRIEK 
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EN EN AANKONDIGINGEN 


ZORG RONDOM HET STERVEN VAN EEN SANGHA-LID 


Als een sangha-lid stervende is, is er een contactpersoon van- 
uit Rigpa die het contact met de stervende en de familie 
onderhoudt. Dit kan de Dharmavriend zijn, maar natuurlijk 
ook een ander sangha-lid. Het bericht dat iemand stervende 
is, wordt gecommuniceerd met de zorgcoördinator, 
care@rigpa.nl. 


De zorgcoördinator stemt af met de contactpersoon wat er 
nodig is voor de stervende en voor de contactpersoon zelf. 
Voorts zal zij, in overleg met de contactpersoon en na instem- 
ming van de familie, een verzoek tot een mandalamail door- 
sturen naar de National Director Rigpa Nederland. Studenten 
of groepjes studenten kunnen gebeden aanvragen bij gebe- 
den @rigpa.nl. 


Zodra een sangha-lid is overleden, geeft de contactpersoon dit 
door aan de National Director die het overlijden doorgeeft aan 
Sogyal Rinpoche en de beoefenaars in Lerab Ling. Tevens 
wordt de Spiritual Care groep geïnformeerd, zodat zij een spe- 


ciale Phowa-beoefening kunnen doen. Ook bestaat de moge- 
lijkheid om, voor een afscheidsbijeenkomst van een sangha- 
lid gebruik te maken van het centrum om gezamenlijk te 
beoefenen en te herdenken. Mocht je hier nog vragen over 
hebben, neem contact op met nd@rigpa.nl. 


Dharma-materiaal na overlijden 

Het kan zijn dat je als Rigpastudent bijzonder Vajrayana of 
Dzogchen onderricht hebt ontvangen en dit thuis op mp3, cd 
of dvd hebt. Zoals bekend, is dit onderricht alleen geschikt 
voor studenten die dit onder begeleiding van een gekwalifi- 
ceerde leraar hebben ontvangen. Het is dan ook goed om voor 
je overlijden met je nabestaanden af te spreken wat er met dit 
materiaal gebeurt nadat je gestorven bent. Het is mogelijk dit 
materiaal bij Rigpa af te leveren, zodat hier op zorgvuldige 
wijze mee wordt omgegaan. Indien je hierover afspraken wil 
maken, neem dan contact op met het Rigpa secretariaat: о20- 
4705100 of rigpa@rigpa.nl. 


MANTRA ACCUMULATIES 
OM Ан Hum VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden еп meditatie-sessies zijn. Accumuleren 
van beoefeningen of mantra’s is ook een krachtig middel om 
obstakels uit de weg te ruimen en gunstige omstandigheden 
te creëren voor jezelf, de sangha voor Rigpa en het wereldwij- 
de werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor wereldvrede en 
het verwezenlijken van het liefdes- en wijsheidspotentieel van 
alle levende wezens. Het aantal mantra’s dat gedaan is, wordt 
per land bijgehouden en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


Je kunt de mantra's die je gedaan hebt doorgeven (het liefst 
maandelijks) aan de nationale accumulatie-coördinator, 
Stefan Mulder. 
per email: 
telefonisch: 


accumulaties @rigpa.nl of 
020-4703100 (Rigpa Secretariaat) 


Vergeet je regelmatig је accumulaties door te geven? En stel је 
er prijs op daaraan herinnerd te worden? Geef dan nu je naam 
en email-adres door aan Stefan. Eens per maand ontvang je 
dan een herinnering per mail om је accumulaties door te 
geven. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds roo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten waarop je afgeleid was. 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


RIGPA CURSUSSEN 


Boeddhistische traditie 

Rigpa stelt zich ten doel de boeddhistische traditie van Tibet 
uit te dragen op een manier die zowel volkomen authentiek is 
als relevant voor datgene waaraan de moderne mens behoefte 
heeft in zijn leven. 


Rigpa staat open voor alle scholen en tradities van 
Boeddhistische wijsheid en geniet de steun en het bescherm- 
heerschap van Zijne Heiligheid de Dalai Lama. Rigpa biedt 
een volledig pad van studie en beoefening aan hen die het 
boeddhistische onderricht volgen. Daarbij spannen we ons in 
te zorgen voor een omgeving waarin het onderricht ten volle 
kan worden ervaren. 


Tegelijkertijd zoekt Rigpa naar wegen om de wijsheid en het 
mededogen van Boeddha's onderricht toe te passen op vele 
verschillende terreinen van het moderne leven. Vandaag de 
dag telt Rigpa meer dan 130 centra en groepen in 41 verschil- 
lende landen verspreid over de wereld. 


THUISRETRAITE 

Er zijn twee manieren waarop Rigpa-studenten kunnen deel- 
nemen aan de thuisretraite die begon in augustus 2006: de 
intensieve optie en het parallelprogrammma. 


Intensieve Optie 
Het is op dit moment niet meer mogelijk om in deze optie in 
te stromen. 


Het parallelprogramma van de thuisretraite 

Op dit moment zijn er verschillende mogelijkheden om deel 
te nemen aan het parallelprogramma's. Hier vind je een over- 
zicht met waar en wanneer ze plaatsvinden en de onderwer- 
pen die momenteel worden bestudeerd. 


Amsterdam 
eens per maand, iedere laatste zondag: Toevlucht 
wekelijks, dinsdagavond: Bodhichitta 


wekelijks, woensdagavond: Vier Gedachten 
Groningen 
dinsdagavond: Bodhichitta 
Indien je vragen hebt, neem contact op met Studie- en 
Beoefeningscoördinator: 

Jeroen Slieker, via ts@rigpa.nl. 


OPEN MEDITATIE-AVONDEN 

In de Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen vinden open 
meditatie-avonden plaats. Tijdens deze avonden wordt onder- 
richt van Sogyal Rinpoche vertoond en wordt een meditatie- 
sessie geleid door ervaren instructeurs. Na afloop is er gele- 
genheid om vragen te stellen en ervaringen uit te wisselen. 
Deze avonden zijn voor iedereen toegankelijk en zeer geschikt 
voor mensen die nieuw zijn bij Rigpa. Je hoeft je niet van tevo- 
ren op te geven. 


Amsterdam 

vrijdagavond, van 19:30 tot 21:00 
26 maart 
9 april 
23 april 


Groningen 
iedere eerste en derde donderdag van de maand, van 20.00 
uur tot 21.30 uur 


Kosten 5 euro (gratis voor Rigpa-studenten) 


INTRODUCTIECURSUS 

In Amsterdam start op vrijdagavond 15 januari om 19:30 de 
cursus Vrede Vinden/Oude Wijsheid voor de Moderne 
Wereld. Deze cursus duurt tien opeenvolgende vrijdagavon- 
den. 


In deze cursus worden meditatiemethodes uitgelegd die een- 
voudig, krachtig en diep zijn. Er komen verder een aantal 
belangrijke thema's van het boeddhisme аап bod zoals reflec- 
tie over vergankelijkheid, de basisprincipes van het boeddhis- 
tisch onderricht, compassie en liefdevolle vriendelijkheid, de 
rol van de leraar. Ook wordt aandacht besteed aan de toepas- 
sing van het onderricht in het dagelijks leven. 


Door het volgen van video-onderricht van Sogyal Rinpoche, 
gezamenlijke studie en reflectie en onderlinge dialoog maken 
we kennis met de boeddhistische leer in een inspirerende 
omgeving. Naast beoefening van onder meer meditatie is er 
gelegenheid persoonlijke ervaringen uit te wisselen en vragen 
te stellen. De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met de bovengenoemde thema’s. 


Aanmelding 

Aanmelden voor de introductiecursus kan bij het secretariaat 
van Rigpa in Amsterdam. Het secretariaat is op dinsdag en 
donderdag van 10:00-13:00 telefonisch te bereiken o20- 
4705100 of per mail via rigpa@rigpa.nl 

Je inschrijving is pas definitief na betaling van het cursusgeld 
op gironummer 3533736 t.a.v. Stichting Rigpa Amsterdam 
o.v.v. de cursus die je wilt volgen. 


Verdere informatie 
Kijk voor de precieze data en tijden op www.rigpa.nl 
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SANGHA-BIJEENKOMSTEN 


WERELDWIJDE SANGHADAGEN 

In het tweede weekend van elke maand wordt een wereldwij- 
de sanghadag georganiseerd, waarop recent onderricht van 
Sogyal Rinpoche wordt gedeeld. De sanghadagen zijn een 
gelegenheid in contact te blijven met het onderricht en met je 
medestudenten. Alle mandalastudenten worden dan ook aan- 
gemoedigd deel te nemen. In Amsterdam vinden de sangha- 
dagen plaats op zondag in Groningen op zaterdag (behalve 
zondag 14 februari’). 


en 
6 == 


mn ы 


T EN 


Maasai 


а * 7. 





IN AMSTERDAM: 
zondag 14 februari 2010 
zondag 14 maart 2010 
zondag II april 2010 
zondag 16 mei 2010 
zondag 13 Juni 2010 


IN GRONINGEN: 
zondag 14 februari 2010 
zaterdag 13 maart 2010 
zaterdag Io april 2010 
zaterdag 15 mei 2010 
zaterdag 12 juni 2010 


PROGRAMMA AMSTERDAM 
8.45 u - 9.30 u zitmeditatie (optioneel) 
IO.OO U - +17.15 u programma 


PROGRAMMA GRONINGEN 
IO.OO U - +17.15 u programma 


Via de mandalamail worden de definitieve data en tijdstip- 
pen bekend gemaakt. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


IN MEI KOMT SOGYAL RINPOCHE NAAR NEDERLAND VOOR EEN 
VIJFDAAGSE RETRAITE! 


De retraite zal plaatsvinden in de meivakantie van woensdag 5 
tot en met zondag o mei 2oIo in de locatie Amstelborgh/- 
Borchland te Amsterdam. Reserveer deze data dus vast in je 
agenda. 

Tijdens de retraite zal Sogyal Rinpoche zelf lesgeven. Daar- 
naast zal een combinatie geboden worden van eerder door 
Rinpoche gegeven inspirerend onderricht, presentaties door 
Rinpoche's meest ervaren studenten, meditatie en reflectie. 
Hierdoor wordt een bijzondere gelegenheid geboden om in 
een retraiteomgeving het onderricht te ervaren, toe te passen 
en te verdiepen. 





Vanaf februari zal het mogelijk zijn je aan te melden voor de 

retraite. Hou voor meer informatie de website in de gaten: 
http://www.rigpa.nl/ 

Voor informatie over retraites met Sogyal Rinpoche in het bui- 

tenland, zie www.rigpa.org. 


Veel retraites voor iedereen toegankelijk 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans Boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en beoefening. Tijdens een retraite kun 
je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je laten 
en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen bete- 
kenen. Als je langer met de Dharma bezig bent, is het een 
goede Eee je aa: en inzicht te verdiepen. 
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ZORG RONDOM HET STERVEN VAN EEN SANGHA-LID 


Als een sangha-lid stervende is, is er een contactpersoon van- 
uit Rigpa die het contact met de stervende en de familie 
onderhoudt. Dit kan de Dharmavriend zijn, maar natuurlijk 
ook een ander sangha-lid. Het bericht dat iemand stervende 
is, wordt gecommuniceerd met de zorgcoördinator, 
care@rigpa.nl. 


De zorgcoördinator stemt af met de contactpersoon wat er 
nodig is voor de stervende en voor de contactpersoon zelf. 
Voorts zal zij, in overleg met de contactpersoon en na instem- 
ming van de familie, een verzoek tot een mandalamail door- 
sturen naar de National Director Rigpa Nederland. Studenten 
of groepjes studenten kunnen gebeden aanvragen bij gebe- 
den @rigpa.nl. 


Zodra een sangha-lid is overleden, geeft de contactpersoon dit 
door aan de National Director die het overlijden doorgeeft aan 
Sogyal Rinpoche en de beoefenaars in Lerab Ling. Tevens 
wordt de Spiritual Care groep geïnformeerd, zodat zij een spe- 


ciale Phowa-beoefening kunnen doen. Ook bestaat de moge- 
lijkheid om, voor een afscheidsbijeenkomst van een sangha- 
lid gebruik te maken van het centrum om gezamenlijk te 
beoefenen en te herdenken. Mocht je hier nog vragen over 
hebben, neem contact op met nd@rigpa.nl. 


Dharma-materiaal na overlijden 

Het kan zijn dat je als Rigpastudent bijzonder Vajrayana of 
Dzogchen onderricht hebt ontvangen en dit thuis op mp3, cd 
of dvd hebt. Zoals bekend, is dit onderricht alleen geschikt 
voor studenten die dit onder begeleiding van een gekwalifi- 
ceerde leraar hebben ontvangen. Het is dan ook goed om voor 
je overlijden met je nabestaanden af te spreken wat er met dit 
materiaal gebeurt nadat je gestorven bent. Het is mogelijk dit 
materiaal bij Rigpa af te leveren, zodat hier op zorgvuldige 
wijze mee wordt omgegaan. Indien je hierover afspraken wil 
maken, neem dan contact op met het Rigpa secretariaat: о20- 
4705100 of rigpa@rigpa.nl. 


MANTRA ACCUMULATIES 
OM Ан Hum VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden еп meditatie-sessies zijn. Accumuleren 
van beoefeningen of mantra’s is ook een krachtig middel om 
obstakels uit de weg te ruimen en gunstige omstandigheden 
te creëren voor jezelf, de sangha voor Rigpa en het wereldwij- 
de werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor wereldvrede en 
het verwezenlijken van het liefdes- en wijsheidspotentieel van 
alle levende wezens. Het aantal mantra’s dat gedaan is, wordt 
per land bijgehouden en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


Je kunt de mantra's die je gedaan hebt doorgeven (het liefst 
maandelijks) aan de nationale accumulatie-coördinator, 
Stefan Mulder. 
per email: 
telefonisch: 


accumulaties @rigpa.nl of 
020-4703100 (Rigpa Secretariaat) 


Vergeet je regelmatig је accumulaties door te geven? En stel је 
er prijs op daaraan herinnerd te worden? Geef dan nu je naam 
en email-adres door aan Stefan. Eens per maand ontvang je 
dan een herinnering per mail om је accumulaties door te 
geven. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds roo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten waarop je afgeleid was. 
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Afgelopen zomer werd tijdens de All Mandala Retreat een veiling georganiseerd van persoonlijke bezittingen van Sogyal 
Rinpoche. De opbrengst van de veiling was bestemd voor de operationele kosten van Lerab Ling. Rinpoche heeft voor deze vei- 
ling vele persoonlijke bezittingen ter beschikking gesteld, zoals zijn pantoffels, zijn practice CD’s en zelfs enkele van zijn onder- 
hemden. Het kopstuk van de veiling was Rinpoche’s prachtige camel kleurige winterjas. 


Het is de Nederlandse sangha gelukt deze jas te bemachtigen! Rinpoche was erg enthousiast over ons idee om de jas in het 
Amsterdamse centrum een bijzondere plaats te geven en iedereen die ziek, verdrietig, depressief of in andere noden verkeerd, 
de gelegenheid te geven zich in deze jas te hullen en de zegeningen van deze jas te ervaren terwijl hij/zij voor het altaar zit. 
Speciaal voor ons heeft Rinpoche de jas tijdens de retraite nog meermaals gedragen en gezegend met krachtige gebeden. 


MARLIES MuscH 











Reinold Kellenbach en Eric Soyeux zitten voor de groep 


ACCUMUIATIERETRAITE 
Het was een prachtige manier om het jaar af te sluiten. Van 27 tot 31 december 2009 heeft in het Rigpa-centrum te Amsterdam 
een Ngöndro-accumulatieretraite plaats gevonden. Uit de enthousiaste reacties bleek dat het een welkome gelegenheid was het 
onderricht, dat we de afgelopen jaren als thuisretraitanten hebben ontvangen, om te zetten in beoefening. Onder de bezielende 
leiding van instructeurs uit de Drie-jaarretraite en de thuisretraite beleefden liefst 35 mensen intensieve dagen. Of je nu toe- 
vlucht hebt genomen, je Bodhichitta verder hebt doen ontluiken, of je ware boeddha-natuur verder hebt ontsluierd, het was voor 
iedereen een prachtige gelegenheid om gezamenlijk verdieping te geven aan de eigen beoefening. Volgend jaar graag weer! 
JEROEN SLIEKER 


Rigpa Youth oprichters in Lerab Ling 


RIGPA YOUTH OPEN MEDITATIE-AVONDEN 
Rigpa Youth startte in 2008 met een groep jonge studenten van Sogyal Rinpoche. We zoeken manieren waarop jongere studen- 
ten ondersteund kunnen worden en met elkaar in contact kunnen komen. Een van de evenementen die wij organiseren, zijn de 
open meditatie-avonden in het Rigpa-centrum te Amsterdam voor jongeren van 16 tot omstreeks 30 jaar. 
Tijdens deze avonden gaan we mediteren, onderricht bekijken en samen discussiëren. Na afloop is iedereen uitgenodigd om 
samen ergens iets te gaan drinken. De avonden beginnen om 20.00 uur en duren ongeveer tot 21.30. De toegang is gratis voor 
zowel Rigpa-studenten als introducés. Ervaring met meditatie is niet nodig. 

ROBERT DE BOER 
Donderdag 18 februari 
Donderdag 18 maart 
Donderdag 15 april 


Voor meer informatie: youth @ rigpa.org 
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